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منتدى 
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تینسایکلوپیدیای 


دووگیانی و مندا لبوون 


نووسینی: د. ماهر یسری 


وه‌رگیّرانی: سه‌بریه افراسیاو 


لهبلأوكراوهكانى خانه‌ی جاب و په‌خشی رثنما 


زنحیر ه( ۷۳۲۲) 
ناسنامه‌ی كتيب 
* ناوی كتيّب: ثینسایکلوپیدیای دووگیانی و مندالبوون 
+ 


نوسینی: ل. ماهر يسرى 

* وهرگیرانی: سه‌بریه افراسیاو . ۰ 
* یابه‌ت: ته‌ندروستی 
* دیزاین و به‌رگ: فواد که‌ولوسی 
شوئنى چاپ: چاپه‌مه‌نی گه‌نج 
ههلهجن: فه‌ردین دارا 

* سالى چاپ: ۲۰۱۷ 

^ نؤبهتى چاپ: چاپی يهكهم 
* تبراژ: ٠٠٠١‏ دانه 


له‌به‌ریوه‌به‌رایه‌تی گشتی کتیبخانه گشتییه‌کان ژماره سپاردنی: ()ي سالی ۷ ی پیدراوه. 


ناوني نیشان: 
سليمانى ‏ سابوونکه‌ران - نيوان که‌راجی عوسمانی ته‌مین و شوقه‌کانی تدكيه رووته. 
ژماره‌ی موبایل: (۴۹۳ ۰۰۷۷۰۱۵۷۶ (۰۷۵۰۱۱۹۱۸۶۷) 


منتدی إقرأ الثقاق 


بیرکردنه‌وه له دووگیانی ae ee E aaa i a at‏ 
نه‌وخالانه‌ی که پنویسته يهيرمو بکرین به‌رله دووگیانی 1( 


۲ روژانه‌ی خانى دووگیان 


روژانه‌ی خانمی دووكيان RR RR Sa‏ 
تو ومك خانمیکی دووگیان و 


له پیتاندنه‌وه تاودكو هه فتدى حواردم 00000070000000« 
کزریه ده له هدفتهكانى پینجهم و شه‌شه‌مدا ا ها و 
مندالى دووانه ا ااا ی( 
نهو گورانکاریبانه‌ی كه له تودا روو دىدەن #2#070777ظ12112 
چه‌ند وانەيەك به‌رده مندالبوون حل ارا ع وف و زط i ESR‏ 
هه لبزاردنی جوری وانه لون psa Aer aR‏ 

نهو گورانکارییانه‌ی له دایکه‌کهدا روودەدەن امف و هط 

( تو ) ودك دايكيك ea Se eS‏ ی 


تؤو مندالهكدت لوحيو كط سقف انلو ةانق م اط مط ةذ قط sR Ee Dam Ra‏ 
نهو گورانکارییانه‌ی روودمدمن وه 
كدشدى منداله که ااا يي O O‏ 
نهو گورانکارییانه‌ی که روو دمدمن ی 
جل و به‌رگی دووگیان نام وطس وا و اه توکس و سوت رو 


جِيْرٌ له جنسی نیوان خؤت و هاوسه‌ره‌که‌ت ببینه وک و 
ستیانی تایبهت به شيردان مس رام وا و هط 0 تما 


منتدی افراً الثقاق 


۱۱ 
۱۲ 


۳ 
۱۹ 


دایکایه‌تی 00 
۵ مه‌ردای پزیشک 
سه‌ردانی دزيشك N‏ 
جهندتاقيكردنه وديدك 111 0 رم ۱15 
1 جاوديرى تاييمت به دووكيانى 
جاوديرى تايبهت به دووگیانی aaah se‏ 1[1[1[1[ز[ [ [ [ [ 1 ۱ 
له‌بارچوون RS O E‏ 
چه‌ند گیروده‌بوونیکی به‌ربلاو ی 
لا واراستق لش ولارت 
پاراستنی لهش ولارت ذو EE‏ 
هم خوراک له پیناو مندالیکی ته‌ندروستدا 
خوراك له پیناو مندالیکی تهندروستدا VET E O E‏ 
خؤراكى ديويست ا TE O O‏ 
پاراستنی کزرپه له کهت اک 
۹ اماده‌باشییه كردارييه كان 
ناماده‌باشییه کردارییه‌کان VE Vie Ahn a‏ 
نیشانه‌کانی مندالبوون ۱ 
به‌شی نه شته ر كدرى ااا 
۱۰ منداله نوییه‌کهت 
منداله نونیه‌کهت YN aaa ae‏ 
كرفتهكانى سهردتا 060000001 
يشكنينى مندال 9و 0ظك» 
پاریزگاری له شيودى جه‌سته‌ت لددواى مندالبوون کی ا ااا 


منتدی افُراً الثقاق 


بيشكهشه به 
(نينا ( ۳ سیزار ام 
بهو هيوايدى توانيبيتم دايكيكى باش و ميهرهبان بم بؤيان. 


الثقاق 


نے 
7 
mm‏ 


منتدی 


بهو هیوایه‌ی نهم كتتبه به رنگه‌یه‌کی كردارى هه‌موو ئهو ریگایانه روون بكاتهوه كه بق 
حاودترى كردنى مندال پیویسته. 

به‌ده‌ستهینانی مندالٌ واته کرانه‌وه‌ی ده‌رگای جيهانى خيّزان به رووى دايك و باوكدا؛ 
بهلام له ههمان كاتيشدا واتا رووبه‌رووبوونه‌وه‌یان لەگەل حهندين ھەلوێستى تازه و نامق 
كه پیشتر زانيارييان له سهرى نه‌بووه. 

زؤربهدى ثافره‌تان زانیاری تهواويان له‌سه‌ر دووكيانى و مندالبوون و پاشان چاودێری 
خودی خوی و مندال نییه . 

پیویسته خانم بزانیت كه ئهوه گرنگ نييه بزانیّت کامه راسته و کامه ههلهيه؛ به‌لکو 
گرنگی له‌وه‌دایه هوکاره‌که‌ی بزانیّت. 

امانج لهم کتیبه‌رینوینی کردنته له سه‌ره‌تا قوناغه‌کانی بەر له دووگیانی و دوای 
مندالبوونه پاشان چاودیری کوریه‌له و هه‌روه‌ها منداله» به جوريك که ئەگەر ئەم 
رتكايانهت په‌یره‌و کرد هه‌ست به ناسووده‌ییه‌کی زور و ته‌ندروستییه‌کی باش ده‌که‌یت. 

کاتیك که ده‌لین خیزانه‌کان جیاوازن» ئهوه بزانه که مندالهكانيش جیاوازن؛ له‌به‌رنه‌وه 
جهند نامقژگارییه‌کی بنه‌ره‌تیت پیشکه‌ش ده‌که‌ین که بتوانیت به ریگایه‌کی ته‌ندروست 
منداله که ت چاودیری بکه‌یت. 

هیوادارم که زۆر به زوویی له‌وه تیّبگه‌یت که دایکایه‌تی و به‌روه‌رده‌کردنی مندال 


به‌رپرسیاریه‌تییه‌کی گه‌وره‌یه» مه‌رج نييه که ئامانجی به‌دایکبوونیکی نمونه‌یی بييّكيت» 


منتدی قرا الثقاق 


بهلام ثه‌گه‌ر توانيت مانداله‌کانت به جۆرێك په‌روه‌ده بكهيت كه يهكتريان خۆش بويّت و له 
هه‌مان كاتدا خوشه‌ویستی بق خوّت و هه‌روه‌ها بق باوكيان ههبيّت» كهواته تق باشترين 
دایکیت. 


بير كردنهوه له دووگیانی 


منتدی اقرا الثقاق 


بيركردنهوه له دووكيانى 


بق نه‌وه‌ی ده‌ستپیکی (دووگیانی)ت سهره‌تایه‌کی دروست بیّت» پنویسته بق 
ماوه‌یه‌کی پیویست به باشی بيرى لیبکه‌یته‌وه. لیّره‌دا چه‌ندین ریگا و ریسا ههن که 
پیویسته بیانگریته‌به‌ر» ثهمانهدش ته‌نها ثهكهرى دووگیانبوون مسوگه‌ر ناکه‌ن؛ به‌لکو 
دووگیانییه‌کی اسان و مندالْیکی راست و ته‌ندروست مسوگه‌ر ده‌که‌ن. بق نمونه: خۆت و 
هاوسه‌ره‌که‌ت پیویسته بهر له پیکهیّنانی مندال سی مانگ پیّشتر بير له دووگیانی بوون 
كتهو 

ههفتهكانى يهكهم نهو کاته‌یه كه به ته‌واوه‌تی دلنيا نيت كه دووكيانيت» که‌واته ثه‌وه 
نهو کاتانه‌یه که كؤريهله گاریگه رییه ته‌ندروستییه‌کانی له‌سه‌ره» ھەر بویه پیویسته 
هه‌رله سه‌ره‌تاوه لهباريّكى ته‌ندروستی و ده‌رونی باشدا بيت و همه خوراکی ته‌واو و 
به‌هادار بخزیت» تا دلنیا بيت لهوه‌ی که كۆرپەلەكەش بى بهش نه‌بووه لهو به‌ها 
خوراکییانه. 

هه‌روه‌ها چه‌ند کارتکی قورس و كران ههيه که لهو کاته‌دا پټویسته خومانی لئ به‌دوور 
بگرین و زور به‌ثاگا بين لهودى که به هيج جۆرێك نزیکی جوره‌کانی غاز و تيشك و ههلمه 


دیاریکراوه‌کان نه‌بینه‌وه تاوه‌کو خوت و منداله که‌ت به‌دوور بن له سوریژه‌ی ثه‌لمانی. 


منتدی افا الثقاق 


نهوخالاندى كه بيُويسته يهيرهو بكرين به‌رله دووكيانى 


ثه‌گه‌ر دهتهويّت دووكيان بيت يان بۆت دهركهوتوه که دووگیانی» كهواته ودلامى نهم 
پرسیارانه بدهرهوهء ره‌نگه هه‌ندیکیان يهيوهندى ياخود له‌لای تق يهيرهو نهكريّت» بهلام 
زۆر گرنگه که وهلامی هه‌موویان بده‌یته‌وه به راويّث كردن لەگەل ھاوسەرەكەت› 
لهبهرئهودى ههندتك له پرسیاره‌کان راستهوخق به‌یوه‌ندنی به هاوسهره‌که‌ته‌وه ههيه. 


ئەگەر به جۆرئ له جوره‌کان ههستت به نا ثارامی كرد نهوا سه‌ردانی يزيشكهكهت بكه. 


ئايا هه‌رگیز توشى سوريّزدى ثهلمانى بويت؟ 
يَددى ثهلمانى» یانخود سورێژه بهكشتى چه‌ندین مهترسى ههيه له‌سه‌ر كؤريهلهكه 
بهتايبهت ئەگەر هاتوو توش بوونهكه له‌کاتی دووكيانيدا بوو وه به‌تایبه‌تی تريش ئەگەر 
له مانكهكانى سهره‌تادا بوو که به‌شه‌کانی ناوهودى كوؤريهلهكه دروست ده‌بیّت» ئهوا 
مه‌ترسییه‌که زورتر ده‌بیّت» که‌واته به‌رله‌وه‌ی دوگیان ببیت پیویسته سهردانی پزيشك 
بکه‌یت و دلنیات بکاته‌وه له‌وه‌ی که کوتانی دژه سوریژه‌ت بق کراوه ئه‌ویش له پینگه‌ی 
پشکنینی خوینه‌وه انه نجام ده‌دریت. 
ئەگەر هاتوو پنچه‌وانه‌که‌ی بوو که‌واته پیویسته پزیشکه‌که کوتانت بق ثه‌نجام بدات 
دژی ثهو نه‌خوشیه. هه‌موو نه‌مانه به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پیویسته ماوه‌ی سی مانگ به‌رله 


دووگیانی بوون نه نجام بدریّت» دواتر ده‌توانیت بير له پیکهیّنانی مندال بکه‌یته‌وه. 


منتدی قرأ الثقاق 


ئايا هيج نه‌خوشییه‌کی بؤماوديى له خێزانەكەت يان خیزانی 
هاوسه‌ره‌که‌تدا بوونى هديه؟ 

ههندتك له نه‌خوشییه‌کان بق نمونه خوين به‌ربون هه‌بونی كيس له ئه‌ندامه‌کانی 
جهستهداء ئەگەرهاتوو يەكێك له ئەندامەكانى خيّزانهكهت ياخود خیزانی هاوسه‌ره‌که‌ت 
دووجارى ثهم نهخؤشيه بن ثهكهرى زوری ههيه بكوازرتتهوه بق كۆرپەلەكەت› له‌به‌رئه‌وه 
پیویسته بهر له دووكيان بوون سهردانى يزيشك بکه‌یت» وا باشتره پزيشکيك بیّت كه 
شاره‌زاییی له له نهخؤشييه بوماوه‌ییه‌کاندا ههبيّت تاوهكو راده‌ی مه‌ترسییه‌کانیت بق 
روون بكاتهوه كه ره‌نگه پوبدات. ييويسته زانیاری ييّوستت بداتی ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی كه 
یه‌کيك له ثهندامهكانى هه‌ردوو خیزانه‌که ههلكرى نهم نهخؤشييه بن» ئەگەرێكى زؤرى 


هه‌یه بگوازریته‌وه بق كؤريهلهكه. 


ایا هيج نه‌خوشییه‌کی دريّزخايهن له باوانی هه‌ردوولا بونى هديه؟ 

نه‌گه رهاتوو يەكێك له دايك یاخود باوکی هه‌ردوولا دوچاری نه خؤشييه دریژخایه‌نه‌کان 
بوون وه‌ك: شه‌کره يان يهركهم واته بورانه‌وه پیویسته پزیشکی لى ئاگادار بکه‌یته‌وه 
به‌رله دووگیان بوون» نه‌وکات پزیشکه‌که بریار له‌سه‌ر نهو ده‌رمانانه ده‌دات که 


ده‌یانخویت. 


ئايا حه‌بی ریگری واته( مه‌نع) به‌کارهیّناوه؟ 

ثه‌گه‌رهاتوو به‌کارتهنابوو ئه‌وا پیویسته بیوه‌ستیّنیت تاوه‌کو جه‌سته‌ت دوویاره 
دیته‌وه باری اسایی خوی» به‌رله‌وه‌ی بیرله دووگیانی بکه‌یته‌وه پیویسته سی سوری 
مانگانه‌ی به‌سه‌ردا تیّبپه‌ریت واتا له‌دوای سی مانگ به‌بی حه‌ب خواردن تا تیّپه‌ریوونی 
هو سی مانگه ده‌توانی مه‌نعی سروشتی بکه‌یت یاخود کزندوم به‌کاربیّنیت» دواتر 


ده‌توانی بير له مندال بوون بکه‌یته‌وه. 


منتدی قرأ الثقافي 


ئايا كارەكەت ياخود بيشهكدت دووجارى مه‌ترسییه؟ 

ئەگەر پیشه‌که‌ت ياخود پیشه‌ی هاوسهرهدكهت تيايدا دووچاری مهترسى ده‌بنه‌وه 
وه‌ك: كاركردن له شوينى ههلم و که‌رسته‌ی دروستكردنى باروت و فيشهك ياخود تيشك؛ 
ثه‌مانه هه‌موو ئەگەرى دروستبونى مندال که‌مده‌کاته‌وه یاخود گاریگه‌ری له‌سه‌ر 
كؤريهلهكه ده‌کات. که‌واته پزیشکه‌که‌ت ئاگادار بکه‌ره‌وه له هه‌بوونی ئەم حاله‌تانه» 
باشتره خۆت به‌دوور بگریت له هه‌مووی سهرچاوه‌یه‌کی خراپ و ثهو پیشانه‌ی که 


پیّویسته تیایدا شتی قورس هه لبگریت. 


ثايا کذشت لەگەل بالات گونجاوه؟ 

پیویسته شه‌ش مانگ به‌رله دووگیان بوون جهستهت لەگەل بالات گونجاو بکه‌یت» 
له‌به رئه‌وه‌ی ثه‌گه‌رهاتوو کیشت زياد له پیّویست بوو یاخود که‌متر نه‌وا پیویسته راویز 
لەگەل پزیشکه‌که‌تدا بكهيت تاوه‌کو رنمایت بکات له به‌ده‌ستهینانی جه‌سته‌یه‌کی 
گونجاو. ثه‌گه‌رهاتوو کیشت زورنه‌بوو که‌واته پتگانی رنجیم كردن مه‌گره‌به‌ر چونکه 


به‌هزیه‌وه کورپه‌له که بی به‌ش ده‌که‌یت له چه‌ندین خوراکی سودبه خش و فیتامینه‌کان. 


ایا ژدمه خوراکی نه‌ندروست ده‌خوایت؟ 
له‌کاتی دووكيانيدا جانسى خواردنى ته‌ندروست و هه‌مه‌جور زياتر دهبيّت که زياتر 


خوی له سهوزه و ميوه و شيرهمهنى و خوراکه تازهكاندا دهبينتتهوه. 


ايا جگه‌ره ياخود خواردنهوه کحولییه‌کان بدكاردههيّنيت؟ 
ثه‌گه رهاتوو تالودهوى جكهره كتّشان و خواردنهوه بیت» ثهوا پټویسته بهزوويى وازی 
لیبهیّنیت» چونکه دوكهلى جكهره و ماده‌ی هؤشبهر کاریگه‌ری راستهوخؤى ههيه لەسەر 


نه‌زوکی له ئافرەت و پیاواندا وه‌ك يەك. 


منتدی أقرأ الثقاق 


ایا به ريزديهكى زور وەرزش ده‌که‌یت؟ 
بارتزكاريكردن له تهندروستى واتا وه‌رزش كردن»؛ جونكه وه‌رزش ته‌ندروستییه‌کی 
باش و به‌ژنیکی رئكت ييّدهبه خشيّت. مهله كردن و پویشتن بق ماوه‌ی بيست خولهك 


يه‌کێکن له باشترينى وهرزشهكان. 


منتدى إكرأ الثقافي 


| 


ام حيان 
رژژانه‌ی خانمی دوو 


وو ۳ لثقاة 
منتدى"أقرأ الثقافي 


لدئهنجامى دووكيانيدا مانگ له دواى مانگ كؤرانكارى بهسهر جهسته و سۆز و 
ههستتدا دنت. 

هه‌روه‌ها ههستكردن به گه‌شه‌ی کزریه‌له‌که له‌ناو سكدا له‌سه‌ره‌تای دووكيانى بوونه‌وه 
تاوه‌کو له‌دایکبونی. 

ههنديّك پرسیارگه‌ل ههن به تتّيهربوونى کاتی دووگیانی وهلامه‌کانیان وه‌رده‌گریت 
ثهويش له رنگه‌ی نه‌و گورانکارییانه‌وه‌یه که هه‌ستیان پیده‌که‌یت مانگ له‌دوای مانگ. 

بق نمونه له‌به‌رکردنی ستیانی گه‌وره‌تر له پیوانه‌ی پیش دووگیانی بوون» پیویسته 
نه‌وه بزانرییت که ثه‌و گورانکارییانه له خانمیکه‌وه بق خانمیکی ديكه جیاوازه و ده‌بیت 
رؤثانه چاودیری گورانکارییه‌کان بکریت. 

ثه ژمارکردنی دووگیانی له دواهه‌مبن روژی سوری مانگانه‌دا ده‌ست پیْده‌کات واتا کوتا 
يؤثى سوپی مانگانه به يهكهم روژی سکپری نه‌ژمار ده‌کرنت که‌واته دوو هه‌فته له‌دوای 


بيتاندن هوه ده گه یه نیت که ماوه‌ی سکپریوونه که چوار هه فته‌یه . 


تؤودك خانميكى دووكيان 
ئەگەر بر له بیکهینانی مندال ده‌که‌یته‌وه» نهوا پیویسته ييّداجونهوهديهك به یاساو 
رتساكانى زياندا بخشيّنيتهوه» تاوه‌کو بزانيت ئاخۆ ئەگەر ھەندێك ههلسوكهوت بهدى 


منتدی أقرآ الثقاق 


سهره‌کییه‌کانی له سی مانگی يهكهمدا دروست دەبێّت و ئەمەش هوه دەگەيەنێت که زور 
به اسانى كۆرپەلەكەت دووچاری مهترسى ده‌که‌یته وه. 

به دلنياييهوه كه حهندين نيشانه و ئاماژه ههيه كه به‌ثاگات ده‌کاته‌وه له دووكيانى 
بوون. بق نمونه قورس بون و گرژ بوونى ههردوو مه‌مك و هتّلّنجدان و رشانهوه به تایبه‌تی 
له به‌بانیاندا. ودههرودها حه زكردن له ههندتك خوادن و رق بوونهوه له ههندتكيان كه 
ثه‌مه‌ش پیی ده‌گوتریت( بیٌزو)» ثه‌مانه‌ش له هنجامى زیادبوونی نهو هورمزنانه‌یه که له 
هه‌فته‌کانی سهره‌تادایه و جه‌سته له ناماده‌کردنی کوریه‌له‌دایه» به‌لام هه‌موو ثه‌مانه له 


هه‌فنه ی دوازده‌به‌می سکپریدا به‌ته واوه‌تی کوتاییان بيّدنت. 


نيشانه سه‌ره‌تاییه‌کانی دووگیانی 

هه‌نديك نيشانه و ئاماژه ههنه که له راستیدا نازانی کامه‌یان پیشی نهوى دیکه‌یانه؛ 
بهلام لەگەل ئەمانەشدا له‌ناخی خوتدا هه‌ست به پالنه‌رتکی گه‌وره ده‌که‌یت که تۆ 
جیاوازی له که‌سانی تر.- 

ثه‌مانه ش نهو نيشانهنهن ناماژه به‌وه دەدەن که دووگیانیت: 

-١‏ دواکه‌وتنی سوری مانگانه: 

بهلام ثه‌گه‌رهاتوو سوری مانگانه‌ت به سروشتی خوی هه‌ميشه دواده‌که‌وت یاخود 
پیشده‌که‌وت و نارتك بوو یاخود نەخۆش بوویت. ره‌نگه انهو نيشانهيه ثاماژه نه‌بیّت به 

¬ هه‌ندی جار ره‌نگه له‌کاتی دوگیانیدا چه‌ند دلؤيه خوێنێك به‌دی بكريّت» ئەوەش 
حالهتيكى ناساییه. 

۳ هه‌ستکردن به قورس بوون و هه‌ستیارییه‌کی زفر له مه‌مکدا. 

“٤‏ هه‌ستکردن به گورانی تام و چیژی ناو دهم. 

هه ستکردن به هیلاکی و بێّزاری به ڕۆژدا› به‌تایبه‌تی به‌یانیان. 


۰ هه‌ستکردن به بیهشی و سورانه‌وه‌ی سه‌روچاو. 


منتدی قرا الثقاق 


1- هاتنهدهرهودى جۆرێك له ثاوی سبی لهناو كياندا. 

۷- رشانهوه و دل تیکهه‌تن له رۆژدا. 

۸-رقبوونه‌وه له ههنديّك خواردن يان بونی (قاوه» جگه‌ره؛ ماده كحولييهكان) 

9- هه‌ستکردن به زیاده‌ره‌وی سوزداری و دله‌راوکی هویش له ئه نجامی گورانکاری له 
هورمونه کاندایه . 

۰ میرکردن به به‌رده‌وامی. 


نه‌مانه‌و چه‌ندین نیشانه ی ديكه كه له كه سيّكهوه 55 که‌سیکی دیکه جیاوازه . 


دلنیابوون له دووگیانی 

دوای ثه‌وه‌ی كه دلنیا بوویته‌وه لهودى که دووگیانیت» پیویسته سه‌ردانی پزيشك 
بکه‌یت و پشکنینی( ميز ) ثه‌نجام بده‌یت» چونکه له دوای دوو هه‌فته له دابرانی سوړی 
مانگانه پاسته‌وخق له‌ناو میزدا هورمون به‌دی ده‌کریت ئەمەش ماناوی وایه که 
دووگیانیت. 

نيستا له هه‌موو ده‌رما نخانه کاندا شتيّك ههيه به‌ناوی پشکنینی ماله‌وه که خانمان 
ده‌توانن له‌دوای دووهه‌فته له دابرانی سوری مانگانه له‌ریگه‌ی میزه‌وه خویان پشکنین بق 


خؤيان ثه نجام بدەن. 


پشکنینی دووگیانی تایبه‌ت به ماله‌وه 
زقربه‌ی ثهو که‌ره‌ستانه پیکهاتووه له کیماوی به‌تیِکه‌لکردنی چه‌ند دلؤيه ميرك 


راسته‌وخوق ثه نجامه که د هرد ه که وت . 


پیویسته پشکنینی میره‌که به‌یانیان رسته‌وخق له دوای خه‌ستان له خهو بکریت» 
ئه گه رهاتوو ره‌نگی میزه‌که گورا ئاماژه‌یه به دووگیانی. 
نهم پشکنینه تا رادهيهك باوه‌رپتکراوه» بق دلنیابوون سه‌ردانی پزيشك بکه. 


منتدی إقراً الثقافي 


نه‌ژگارکردنی كاتى دووكيانى به بؤجونى خؤت 

دووكيانى هه‌تاوه‌کو لهدايكبون نزیکه‌ی ۲۱۱ رون دهخايهنيّت راستهوخق له دواى 
پیداندنی هيلكهدان. 

باشترين كات بق بيداندنى هتلكهدان ۲۸ مين رۆژی سورى مانكانهيه واته ۱۶ رود پش 
دهستيتكردنى سورى مانگانه‌ی دووه‌م» كهواته بوئه‌وه‌ی كاتهكهت بهتهواوى بزانيت ۲۸۰ 
رق واته(557+ )١5‏ که يهكهم رؤثى کوتا سورى مانگانه‌یه» بهلام هوهش بزانه ثهمانه 
ههمووى تهنها رابهرييه؛ لهبهرئهودى دووكيانى ثاسايى نزیکه‌ی ۶۰ هه‌فته دهخايهنيّت؛ 


ههندتك دووگیانی ۳۸- ٤‏ هه‌فته ده‌خایه‌نیت و ئەمەش بارتكى ناساییه. 


بيويسته له چی دوور بکه‌ویته‌وه؟ 

خزت به‌دوور بگره له جگه‌ره كيّشان و هه‌موو جوره‌کانی ماده‌ی بتهوشکه‌ر و ھەر 
دهرمانيّك که يزيشك ناماژه‌ی پننه‌دابیّت؛ به‌تایبه‌تی له سی مانگی یه‌که‌مدا که به‌شه‌کانی 
كۆرپەلە دروست دهبیت. 

جكهردكيشان: 

جكهرهكيشان ريكره له رؤيشتنى تؤكسجين بق كؤريهله بهباشى؛ نه‌و مندالانه‌ی كه 
دايكانيان جكهرهكيّشن كاتى لهدايكبونيان كهمتره له ۲۷ هه‌فته و كتشيشيان له کنشی 
اسان گار 

هه‌روه‌ها جكهرهكيّشان ثه‌گه‌ری لهبارجون و مردن ياخود نهبهكامى زياتر ده‌کات 
ههندئَ جار کورپه‌له لهدواى لهديكبوونى رستهوخق دەمرێت› تا جهند جكهره كيّشان 
زياتر بیّت مهترسى زياتره» كدواته بيويسته بهتهواوهتى واز له جگه‌ره‌کیشان بهینریت. 
نه‌گه‌رهاتوو وازهيّنان ليّى كارتكى ثاسان نهبوو ههول بده دوکه‌له‌که‌ی قوت نهدهيت و 


لهنيوهدا بيكوثئنيتهوه. يزيشكهكان پیان وايه دوكهلى جكهرهكيّشى به‌رامبه‌رت واته 


منتدی أذرأ الثقاق 


که‌سی بەرامبەر هوکاری مردنى كتويرى کورپه‌لهیه» كهواته يتّويسته به‌ته‌واوه‌تی 
لەشوێنى جكهرهكيّشان دووربکه‌ویته‌وه له كاتى دووكيانيدا. 
مندالهكهت بپارتزه لهو دوكهلهى كه كهسانى ديكه هه‌لیده‌مژن. 


خواردنه‌وه (كحول): 

خواردنهوه كحولييهكان كاريكهرييهكى توندی له‌سه‌رگه‌شه‌ی كۆرپەلە ههيه و هیچ 
كهسيّك ناتوانێت ريّذهيهك خواردنهوه ديارى بكات كه دلنيايى بداته خانمی دووكيان كه 
سهلامهت بيّت. 


ههربؤيه به‌گشتی تەنانەت له ههفتهيهكدا ته‌واوکردنی يتِكيّكيش زوره. 


ددرمان: 

زقربه‌ی دهرمانهكان كاريكهرى خراپی ههيه لهسهر كۆرپەلە› ههريؤيه باشتره له‌کاتی 
دووكيانيدا هیچ جوره ده‌رمانيك نهخؤيت تهنها ئهو دهرمانانه نه‌بیّت که يزيشك بؤى 
ديارى كردوويت و پیویسته پزشتر له دووكيانيشت ناگاداری بكهيتهوه. 

ثه گه‌رهاتوو نه خوشییه‌کهت دریژخایه‌ن بوو وه‌ك شه‌کره ئه‌وا پیّویسته راویژ لەگەل 


پزیشکه که‌تدا بکه‌یت تاوه‌کو چاره‌سه‌ری گونجاوت بق دابنیت. 


مه‌ترسییه‌گانی دیکه: 

هه‌بوونی پشیله یاخود سه‌گ له مالدا ره‌نگه مه‌ترسییه‌کی گه‌وره‌ی هه‌بیت بق سەر 
كؤريهلهكه هه‌ربویه پیّویسته له کاتی ده‌ستلیدانی گوشتی خاو ده‌سته‌کانت به باشی 
بشویت و هه‌روه‌ها خوت به دوور بگره له هه‌لگرتن يان شوردنی ئهو شتومه‌کانه‌ی که 
سه‌گ و پشیله خواردنی تیدا ده‌خون. هه‌روه‌ها پیّویسته هه‌موو سه‌وزه و ميوەيەك بەر 


له خواردنی يه جوانی بشوریته‌وه. 


منتدی آفرأً الثقاق 


نسح ات 


دەس تپیکی ثيان 


منتدى ]كرأ الثقافي 


دمستييكى زيسان 


له ماوه‌ی ههفتهكانى هه‌شته‌مدا سكيؤيدا کورپه‌له ده‌ستده‌کات به كهشهكردن 


شمتوه‌ی مرول وهرده گرزت. 


له پیتاندنه‌وه تاوه‌کو هه‌فته‌ی چوارەم 


* دروستبوونی هيّلكه 
له ده‌وروویه‌ری جوارده‌به‌م پژژی سوپی مانگانه‌دا که هیلکه‌کان ناماده و چالاکن 
پیده‌چنت پیتاندن روويدات» لهبه‌رنه‌وه‌ی له‌وکاته‌دا هیلکه‌که دەتەقێت و به‌ناو بؤرى 
مندالاندا تێپهړ ده‌بیّت و بق ماوه‌ی ۲۶ كاتزميّر» نه‌گه‌ر پیتاندن ړوی نه‌دا؛ ثه‌وا له تاو 
ره‌حمدا تتّكهل به خوټن ده‌بیّت و دووباره له سوری مانگانه‌دا ده‌رده‌چیته‌وه. 
* پیتاندن: 


تزوی پیاو 


4 3 ۷ 
ده‌رچونی سپیرمی پیاو: 
له‌کاتی جوله‌ی جوتبوندا» پیاو له نيوان ۰۰-۲۰۰ مليؤن سپیرم ده کاته مندالدانی 
تافره‌ته‌وه که زؤربهى ھەرەزۆرى دینه د درهدوه و له‌ناو دەچن و ثه‌وی دیکه‌ی له ناو ملی 


ره‌حمدا تیکه‌ل به ناوه‌که‌ی دەبێت.(ئەمەش بارمه‌تی دودات که زیاتر شل ببیته‌وه واته 


منتدى قرأ الثقاق 


يهسيئرم به باشى مهله‌ی تیاده‌که‌ن بهتايبهتى له‌کاتی هیلکه كردندا) دواتر له‌ناو 
مندالداندا ده‌رواته ره‌حم و ياشانيش بق که‌نالی فالوب 
ئەگەر هاتوو هیلکه‌کان له‌وکاته‌دا نه تروکان» سپترمه‌کان له توانایاندا هه‌یه بق ماوه‌ی 


۶:۸ کاتژمتر بمتننه وه له چاوه‌روانی هتلکه کاندا تاوه‌کو پیتاندن ثه نجام بدات. 


#دابه‌شبوونی خانه‌کان: 
زور به زوویی ثهو خانه‌ی که له (سپیرم و هیّلکه‌که پیکهاتوون) له کاتی تټپهړبوونی 
به‌ناو که‌نالی فالوب دا بق ناو رحمء دابهش ده‌بن تاوه‌کو بنوسیّت(بلکیّت) به دیواری 


رحمدا. 


® اك ره ۳ 
گه‌یشتن به‌ناو رحم: 
له ده‌وروبه‌ری روژی چواره‌می پیتاندندا هیلکه پیتینراوه که ده‌گاته لێواری ره‌حم 
دواتر ده‌بنته ۱۰۰ كهرديله كه مه‌حاله به چاو ببينرتت. له‌دوای چه‌ند رقژنك له‌ناو ره حمدا 


حوی ده‌گریت. 


* چاندنی هیلکه‌ی بيتيْنراو له‌ناو ره‌حمدا: 
له هه‌فته‌ی سییه‌می سکپریدا هیّلکه پیتیّنراوه‌که له‌ناوپوشی ره‌حمدا به‌ته‌واوه‌تی 
خوی حتكير ده‌کات. 
لیره‌دا ده‌توانین بلیبن سکپرییه‌که تهواوه و خه‌ریکه خوی به دیواری رحه‌مدا 
هه لد هواسيّت و يهيوهندييهك لەگەل بۆرى خوینی دایکه‌که‌دا دروست ده‌کات و هه‌نديّك 
پټکهاته له ده‌ورووبه‌ری دروست ده‌بیّت که کوریهله‌که ده‌پاریزیت. 
پاشان خانه‌کانی ناوه‌وه دابه‌ش ده‌بن به‌سه‌ر سی نهوم یاخود سی پارچه‌دا که ده‌ینه 


چه‌ند به‌شیکی جیاوازه‌وه بق دروستبونی ئه‌ندامه‌کانی منداله که . 


منتدی أقرأ الثقاق 


كؤريهله له هدفتهكانى يينجدم و شه‌شه‌مدا 

* كؤريهلهكه به وێلاشێك داده‌پوشریت 

* نهو به‌شانه‌ی بؤى دروست دهبيّت: بريروى پشت. موخ» جهازى عصبى (مركزى) 

* دروستبوونى جوار خالی بچوك له سر (سهر)دا که له دواییدا د هینه حاو و 
كوتّحكدى مندالهكه. 

*#دروستیوونی ده‌زگای ههريكردن و دهم و ناولهيى ده‌ستی كؤريهلهكه. 

* دروستبوونی گه‌ده و ستگ و دل که له کوتابی هه فنه‌ی شه شه مدا دوست به لتدان 
ده‌کات. 


#دروستیوونی ده‌ماره‌کانی خوین. 


دریژی: 
لهوکاته‌دا درتژی کزرپه‌له که "مم/ واته هیّنده‌ی ناوکی سیویك ده‌بیت. 


هدفتدى حه‌وتهم 
- سه‌ری گه‌وره ده‌بیّت و بق پیشه‌وه به‌ره‌ولای سنگی ده‌چه‌مینه‌وه» هه‌روه‌ها 
روخسار دروست دهبيّت و لهلایه‌کی روخساریدا جاوه‌کانی دروست ده‌بیّت» به‌لام به 


نه کرراوه‌بی» هه ندنك په‌له‌ی ڕەش له ژر پیستی سه‌روو شوننی چاوه‌کان دروست 


۳۵ 


د هبیت ۰ 
- دوست و قاچه‌کان به‌روونی ده‌رده‌که‌ون» لەگەل درووست بوونی هه‌ندتك قليش 
له‌سه‌ریان که له دواتردا ده‌بنه به‌نجه‌کان. 


- دل ده‌ستده‌کات به ناردنی خوئن بق دهوروبهرى جه‌سته‌ی کوریه له . 


منتدی أكرأ الثقاق 


¬ هتِلى ده‌ماره‌کانی دهرهودى متشكى واته سهرى به‌ته‌واوه‌تی دروست دهبيّت. 
7 دروو سنیونی ُت متسك د ەست يتدهكات. 
- دروستبونی پیخوله ئه‌ستوره و سییه‌کان» جكهر و گورچبله‌کان» ثه‌ندامه‌کانی (نیّر و 


می )» به لام هه‌موو نه مانه به شیوه‌یه‌کی ته‌واو نه‌کراو. 


دریژی: 
ئێستا كؤريهله درنژییه‌که‌ی گه‌شتوته ۱,۲ واته يەك ده‌نکه ترئِی بچوك. 


هه‌فته‌ی ھەشتەم 

* (کورپه‌له) نیستا ده‌توانبن ناوی بنیّین کوریه‌له‌یه‌کی ته‌واو واته مندالیکی بجوك. 

*سهره‌رای ثه‌وه‌ی که هيّشتا شیوازیکی بچوکه و به‌ته‌واوه‌تی خی جیگیر 
نهكردوه» به‌لام ده‌توانین بلیّن هه‌موو ثه‌ندامه سه‌ره‌کییه‌کان له‌ناو جه‌سته‌دا دروستبووه. 

* لهم کاته‌دا رووخسار به‌ته‌واوه‌تی دروستیووه کاکیله و زمان ناماده‌ن تاوه‌کو دهم 
پیکبهیّنن» هه‌روه‌ها لەت و کونه‌کانی لوت به‌ته‌واوه‌تی درووستیوون. 

* گویچکه و ثه‌ندامه‌کانی هاوسه‌نگی ناوه‌وه‌ی بیستن به‌ته‌واوه‌تی دروستبوون. 

* ئێستا به‌نجه‌کانی ده‌ست و قاچه‌کان به شیّوه‌یه‌کی روونتر ده‌رده‌که‌ون. 

*قاچ و ده‌سته‌کان» وه‌هه‌روه‌ها هه‌ردوو سه‌رشان و تانشك و نه‌ژنوی به‌ته‌واوه‌تی 
دهرکه‌وتوون. 

“لهم کاته‌دا كؤريهلهكه زور ده‌جولیّت؛ به‌لام هینده به هیواشی که خانمه‌که 


هه‌ستی پئ ناگات. 


دریژی 
ئێستا كؤريهلهكه درتزى گه‌شتوته ۲,۵ سم واته هینده‌ی يهك دانه شليك. 


منتدی افرأً الثقاق 


مندالى دووانه 
رتؤدى له‌دايك بوونى دووانه له ثافرهتانداء له ۸۰ ئافرەت ١‏ ثافره‌ت ئەگەرى مندالی 


توش دووانهت ببدّت. 


دووانه‌ی جیاواز 

ثه‌مه له‌کاتیکدا رووده‌دات که نه‌و پیکهانه‌یه‌ی له‌ناو سپترمه‌که‌دا هه‌یه له‌کاتی 
پیتاندندا ترازانيك یاخود پچرانێك درووست ده‌بیّت» نهم دووانه جیاوه‌زه له رونگ 
رووخساردا» سی جار زیاتر له‌وانه‌ی که له‌یه‌کدی ده‌چن و هاوشیّوه‌ی يهكن له‌دايك ده‌بن. 

ههريهك له دووانه‌که ناوگی تایبه‌ت به‌خزی هديه و ره‌نگه هه‌ردووکیان هاوره‌گه‌ز بن 


واتا (دووانه‌ی كور يان دووانه‌ی کچ) باخود له‌وانه‌یه کچ و کوریك بن واتا خوشك و برا. 


دووانه‌ی هاوشیوه 

ئه‌مه لهكاتتكدا رووده‌دات که پیتاندنه‌که رووده‌دات و دواتر هیلکه‌که دهبيّت به 
دووبه‌شی یه‌کسانه‌وه که ده‌بنه دوو کوریه‌له‌ی هاوه‌شیوه. ثهوكات ثهو دووانه‌یه 
هاوبه‌شن له يەك ناوك و يەك ره‌گه‌ز؛واتا هاوره‌گه‌زن» هه‌روه‌ها هه‌لگری هه‌مان رووخسار 


وهلامی برسياريك: ابا ده‌توام جوری نهو منداله‌ی که 


ده‌مه‌ویت به‌ده ستی بهینم؟ 


منتدی إقرأ الثقاق 


ئەوەی كه جفری مندال ياخود ردكهز ديارى ده‌کات نهو جيناتهيه که له ناو 
سيتّرمه که‌دا ههيه. 

زانستی خوئندن ده‌ریخستووه ئهو گه‌ردیله‌ی که نیرینه‌یه خیراتر درووست دهبیت» 
به‌لام که‌متر ده‌ژی له گه‌ردیله‌ی میینه . 

که‌واته باشترین دهرفهت بق درووستبوونی ره‌گه‌زی (نیّر) ئه‌وکاته‌یه که خۆت ناماده 
کردووه بق پروسه‌ی دووگیانی (۱۶ رۆژ به‌رله کاتی سورى مانگانه) وه‌هه‌روه‌ها بق 
درووستیونی ره‌گه‌زی(می) باشتر وایه روث بەر لهو کاته‌ی که پیده‌چیّت باشترین کات 


بیّت بق دووگیانی» جووتبون ثه نجام بدریت. 


هه‌فته‌ی دوانزه‌یهم 
هه‌رچه‌نده لەم کاته‌دا سه‌ری كؤريهله له جه‌سته‌ی گه‌وره‌تره» به‌لام وینای مروقتکی 
ته‌واو ده‌نویِنیت.سه‌ره‌رای ثه‌وه‌ی که قه‌باره‌ی بچوکه ماندویه‌تی و کیّشه‌کانی دووگیانی 
لیره به‌دواوه ده‌ستیند ه‌کات. 


دلنياببه له‌وه‌ی که به‌رله دووگیانیت سه‌ردانی پزیشکت کردبیت. 


منتدى اقرا الثقاق 


ئهو گورانکاریبانه‌ی كه له تؤدا روو دەدەن 


نه‌گه‌ر هه‌ستت کرد باوێشك زور ده‌ده‌یت و دهرشيّتهوه به تايبەت بهيانيان» ثه‌وه 

يهكيّكه له گورانکارییه بیزارکه‌ره‌کان. 

*هه‌ست ده‌که‌یت که‌متر لهو کاتانه‌ی سه‌ره‌تای دووگیانی پیّویستت به (ته‌والیّت)ه 
و ميز که‌متر ده‌که‌یت. 

* ره‌نگه به بی هوکارتکی تایبه‌ت» هه‌ميشه له دله راوکیّیه‌کی سؤزدارى دا بیت؛ 
به ام هه‌موو ه‌وانه هوکاره‌که‌ی ده كه یه وه یق كؤرانكارى له ھۆرمۆندا. 

*#هه‌ست به قه‌بزی ده‌که‌یت» لهبهرئهودى له‌وکاتانه‌دا جووله‌ی ریخزله‌کان خاو 
د ه‌بنته‌وه. 

* ړڼژهی خوین و سورى خوین لهو کاته‌دا زياد ده‌کات و گورچیله و سییه‌کانت وه 
هه‌روه‌ها دلت به ریزه‌یه‌ کی زیاتر کار ده‌که‌ن. 


* کیشت: زیادبوونی كيّشت له ماوه‌ی سئ مانكى يهكهمى دووكيانيت. 


دريزى كؤربهله 


اسم 


کیشی کورپه‌له 
۸گم 
* تهكهر رشانهوهكهت کیشه‌ی ته‌ندروستی بق دروست نه‌کردی ثه‌وا پیده‌چیّت 
کشت (۱,۲کگم ) زياد ده‌کات» واتا تا کوتایی دووگیانییه کهت كيشت ۱۰/ زياد ده‌کات. 


* زياد بوونی كتشى نمونه‌یی له هه فنه ی دوانزه به‌مدا ۲ کگم)ه. 


منتدی إقراً الثقاق 


جدند وانه‌یه‌ك بدرله مندالبوون 


باشتروايه پێشوەخت› خۆت و هاوسهرهكهت بير له چەند به‌شه وانه‌یه‌کی گونجاو 
جهند راهئنانيك بكهنهوه؛ بؤئهودى ھەر له سه‌ره‌تاوه به تهندروستييهكى كوتجاوهوه 
دووكيانيت بهرئ بكهيت. 

هه‌موو راهئّنان و وانهكان هه‌شت تا ده هه‌فته دهخايهنيّت به‌رله مندالبوون؛ بهلام 


پیویسته به‌دریژایی دووكيانى بهردهوام بيت له راهینان. 


هه لبزاردنی جوری وانه 
گورانکاری وه‌رزه‌کان و به‌ره‌و پیش چوونی وانه‌کان جیاوازن؛ که‌واته پیویسته 
له‌سه‌رت نهو وانه و راهینانه هه‌لبژیریت که پنویستت پیّیه‌تی. سئ جور به‌شه وانه‌ی 
سهره‌کی هه‌نه که له‌وانه‌یه يتويستت به‌وه هه‌بیّت که سه‌ردانی زیاتر له به‌شیٌکی بکه‌یت. 


بهههرحال ثهم وانانه هه‌موو پیویستییه‌کانی دووگیانی و پاریزگاری له منداله‌که له‌خق 


گت 


چی ده‌که‌یت؟ 

باشترین جقری ستيان لهبهر بكه و دلنیابه لهودى که خواردنت تازه و هه‌مه په‌نگهه 
خوت له قه‌بزی بپاریزه‌ی له ریگه‌ی خواردنه‌وه‌ی ئاو و شله‌مه‌نی به ریژه‌یه‌کی زور ناو به 
ناو سه‌ردانی پزیشکی ددان بکه بق پشکنینی ددانه‌کانت که‌سانی به‌رپرس له شوینی 
کاره‌که‌ت ئاگادار بکه له‌وه‌ی که دووگیانیت بونه‌وه‌ی یارمه‌تیت بده‌ن و موله‌تت بده‌ن 
له‌کاتی سه‌ردان کردنت بولای پزيشك؛ سه‌ردانی پزيشك بکه‌و پشکنینی ته‌واو ثه‌نجام 
بده له‌کاتی دووگیانی به‌تایبهت به‌رله مندالبوون وه‌رزش و مه‌له كردن نه تجام بده. 

منداله‌کهت 

* زفربه‌ی ثه‌ندامه‌کانی ناوه‌وه‌ی منداله‌که له دروستبوندایه و زوربه‌شی که‌وتوونه‌ته 

كار» که‌واته ده‌توانین تا راده‌یه‌ك له‌وه بیّخه‌م بين که خواردنی ده‌رمان و هه‌ندی شتی 
ديكه ناتوانیت زیان به منداله که بكهيه نیّت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


*پیلوی حاوه كانيش به داخراوى دروست ده‌بن. 

* درووستبوونی گویچکه‌کان. 

* درووستبوونی يه نجه‌کانی ده‌ست و قاچ. 

#گه‌شه کردنی نینوکه‌کان. 

*ماسوولکه‌کان دروستده‌ین» هه‌ربزیه زیاتر ده‌جولْیّت ده‌سته‌کانی داده‌خات. 

® دەتوانێت ماسوولكهكانى دومى بجولینتت. 

* توانای مين و قووتدانى نهو شله‌مه‌نییه‌ی ههيه كه له ده‌وروبه‌ریدایه و ده‌ست به 


ميزكردنيش ده‌کات. 


منتدی قرأ الثقاق 


ههفتدى شازده‌یهم 


ئیستا تق له سی مانكى دووه‌می دووكانيدايت و هه‌ست به تهندروستييهكى باش و 
چالاك ده‌که‌یت» واتا به‌راستی پنویسته كهوا بيت» لهبهرئهودى سى مانگی يهكهمت ته‌واو 
کردووه و ههندتك له قورساییه‌کانی دووگیانیت تیپه‌راندووه. 

به‌دلنیاییه‌وه ئیستا جه‌سته‌ت گوراوه و پیویستت به جل و بهركى فراوانه؛ 


له به رئه وهی كؤريه له که ت هه ی له هه فنه ی چوارد ديه مدا له‌ریگه‌ی ناوکی دایکه‌که‌وه 


منتدق أقرأ الثقاق 


خۆراك ده خوات و نه‌ویش له گه‌وره‌بووندایه و له ههفتهكانى دواتردا گه‌شه دوكات و 


يشت بەخۆى دەبەستێّت. 


ئهو گورانکاریبانه‌ی له دایکه‌که‌دا روودەدەن 
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پنویسته هه‌ست به باشیوونیکی زور بکه‌یت. 


* دلخوشى و جیْز بینین له شته‌کات ړوو له زياد بوون ده‌که‌ن. 

*ره‌نگه هه‌ندی په‌له هِيّلى ڕەش له ده‌موچاو ياخود لهدهوروبهرى سك دروست 
ببیّتبه‌لام ھەر لەگەل له‌دایکبونی منداله‌که بوونی نامینیت. 

*لهكهل گه‌شه‌کردنی کوریه‌له هه‌ست به برسییه‌تی زياد ده‌کات. 

* تاكاداريه كه جل و به‌رگه ئاساییه‌کانت بت ته‌نگ و ته‌سك ده‌بنه‌وه. 


هه‌ستی ثالوز 

ره‌نگه زۆر جار خوت و هاوسهره‌کهت بير له ههندئ بابه‌تی تیکه‌لاو و ئالۆز چه‌ند 
هه‌ستیکی ناجیگیر بکه‌نه‌وه وەك: جؤنييهتى له‌دایکبوونی منداله‌که یاخود و چونییه‌تی 
مامه‌له كردن لهكهليدا و زور شتی دیکه که ره‌نگه ته‌نها بیزارییه‌کت بق دروست بکهن؛ 
له‌به رنه‌وه‌ی ثهو حاله‌ته زۆر ثاساييه و هه‌موو خانمیکی دووگیان پوبه‌پوی دهبتتهوه. 
هه‌ندیکجار وا هه‌ست ده‌که‌یت خوشحالترین که‌سیت و به‌ییچه‌وانه‌شه‌وه هه‌ندتکجار له 


منتدى أقرأ الثقاق 


نه‌رتنیه کانت» چونکه بهدلنياييهوه لەگەل له‌دایکیوونی منداله که نهدو هه‌سته‌ش 


تێد هپه نیت و ده‌گه رییته‌وه دوخی جارانت. 


نه‌و بیرکردنه‌وانه‌ی که زور به‌رچاون 

باشترین ریگه‌چاره بق له‌ناوبردنی نهو شتانه‌ی که له میشکدا هه‌یه» پنویسته وتووټژ 
لەگەل هاوسه‌ره‌که‌تدا بکه‌یت تاوه‌کو بزانن چون هه‌لسوکه‌وت ده‌که‌ن له‌کاتی له‌دايك بوون 
و ثه‌و گورانکارییانه‌ی که رووده‌ده‌ن و کاریگه‌رییه ده‌روونی و جه‌سته‌پیه‌کانی که 


به جتّيد ه هیِلیّت. 


منتدی افراً الثقاق 


( تو ) ودك دايكيك 
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زور ناساییه لهو کاتانه‌دا بير له شتی خراپ و جاوهروان نه‌کراو بکه‌یت» ره‌نگه زۆرجار 
بير له منداله نازداره‌که‌ت بکه‌یته‌وه و هه‌ميشه له دله‌راوکیدا بیت؛ بهلام ھەر به 
له‌دایکبوونی منداله‌که و به‌کترناسین و گورینه‌وه‌ی سۆز و خوشه‌ویستی له نیوانتاندا؛ 
هه‌موو شتيّك کزتایی دێّت و خوشه‌ویستی گه‌شه ده‌کات. هه‌روه‌ها له‌دوای ئەوەش دیسان 
چه‌ند شتیکی دیکه بیزارت ده‌که‌ن وهك: گورانی جه‌سته» که ئەگەر ئاگاداری خۆت نه‌بیت 
و وه‌رزش و راهینان نه‌که‌یت ثه‌وا زۆر به ئەستەم لەش و لارت ده‌گه‌ریته‌وه باره 


كالساسيةفدين کی 


منتدی اقا الثقاق 


كاتيّك منداله کت له شاشه‌ی ثامترى (سنار)هکه‌وه ده‌بیئیت؛ ثیدی هه‌ستده که‌یت که 
به راستى خه‌ریکه ده‌چیته زیر به‌رپرسیارییتیه‌کی گه‌وره‌وه؛ به‌لام ئه‌وه‌ش بزانه که 
به‌خیّوکردنی مندال هه‌ستیکی زور خۆش له‌لای دايك و باوك درووست ده‌کات... له‌هه‌مان 
کاتدا پیویسته لەگەل هاوسه‌ره‌که‌تدا ڕاوێژ له‌سه‌ر باری ثابووریتان بکه‌ن و هینده 


بارگرانی له‌سه‌رخوتان دروست نهكهن. 


نو و منداله‌که‌ت 
شتیکی ناساییه که هه‌ست به جوریکله شله‌زان بکه‌یت له‌باره‌ی هاتنی نهم میوانه 
نوئیه (مندالی نوی) به‌تایبهت هو هه‌سته‌ی که واده‌زانی توانی ته‌واوت نییه بق پیشوازی 
کردنی واتا (دایکایه‌تی) نه‌گه‌ی نهم خه‌یالات و پرسیارانه به میشکتدا تییه‌ری ده‌ریاره‌ی 
دووگیانییه‌که‌ت» نه‌وا راسته‌وحق ييّويسته له‌خوت بپرسی نايا هه‌ستاوی به ئەنجامدانى 
وه‌رزش و راهیّنان و ه‌و بابه‌تانه‌ی که‌له‌سه‌ره‌تاوه ثاماژه‌مان پیدان؟ ثه‌وکات متمانه‌یه‌کی 


منتدى إقرأ الثقاق 


ته‌واو له نيوان خوت تواناكانت درووست دهبيّت و ييشوازييهكى کرداری و زانستی له 


چی ده‌که‌یت؟ 
* به‌ته‌واوه‌تی خوت له جگه‌ره کیّشان به‌دوور بگره و هانی هاوسه‌ره‌که‌شت بده که 
واز له جگه‌ره‌کیشان بهینیّت» ههره‌وه‌ها خۆت به‌دووربگره لهو شوینانه‌ی که جگه‌ره و 
مادده‌ی هوشبه‌ری تتداده خورتت. 
له‌کاتی بیزووکردندا که حهزت له هه‌نديك خواردنی بی سود زهرهر مه‌نده ؛هه‌ولیده 
خوتیان لىَ به‌دوور بگری و نهيانخؤيت. 
* خواردنی باش و ته‌ندروست بخو و به‌وردی چاودیری کیشت بکه. 
*ده‌ست بکه به خواردنی پیکهاته تاسنى و ترشییه‌کان؛ باشتر وایه زوربه‌ی نهو 
خوراکانه‌ی که به‌های خوراکی باشیان تیدایه لەگەل ژه‌مه خواردنه‌کاندا بخویت. 
#به‌رله له‌دایکبونی مندالهكه دووباره سه‌ردانی پزیشکه‌که‌ت بكهرهوه به‌مه‌به‌ ستی 
نه نجامدانی هه‌نديك پشکنینی خوین و هه‌روه‌ها پشکنینی تایبه‌ت به‌مه‌بهه‌ستی ناگادار 
بوون له ههر شتیکی نه‌خوازراو و ناسروشت له کورپه له که‌دا. 


گه‌شه‌ی منداله‌که‌ت: 
* دروستبووتی برژانگ و برو؛ هه‌روه‌ها ده‌رهاتنی مووی سەر و جه‌سته و روخساری. 
*پیستی هینده ناسکه بەجۆرێك که ده‌توانیت ده‌ماره‌کانی له زیره‌وه به‌دی 
* دروستبونی جومگه‌ی ده‌ست و پنیه‌کانی و بوون به تيسك. 
* درووستبونی نُهندامهكانى جووتبون» که به‌ئاسانی ده‌توانری ره‌گه‌ز دیاری بكريّت» 
بهلام ناتوانبن به‌شنوه‌یه‌کی کوتایی پشتی پیببه‌ستین. 


* مندلهكه ده‌ستده‌کات به جوله‌ی سنك و هه‌ناسه‌دان. 


منتدى قرا الثقاق 


® ده‌توانیت ده‌ست به يهنجه مزين بكات. 
* به ههموو لايهكدا دەتوانێت بجولیّت بهبى نهودى تق ههستى پیبکه‌یت. 
*له دواى ۱۶ هه‌فته ليّدانى دلى دوو هټندهی دلى دايكهكه لیّده‌دات. 
لەم مانكهدا كؤريهله بهشيّوهيهكى زور خیرا گه‌شه ده‌کات. 
3 بسیارو وهلام: حون دلنیا نم له‌وه‌ی که مندالهكهم تهندروسته ؟ 

ثه‌گه‌ره‌کانی لهديكبوونى مندالى ناسرووشت زور كهمه»؛ حونكه زؤربهى هؤكارهكان که 
مندال ناسروشت ددكات» له ههدفتهكانى یه‌که‌مدایه و به (لهبار چوون) كؤتابى 
ديّت.لهههفتهى ۱۳ كؤربهله بهشيّوهيهكى تهواو دروست دەبێت› زور به ده‌گمه‌ن گرفتی 


تووش دهبِيْت» بهتايبهت ئەگەر نهو ماوەيەت به كوتردى رِيّنماييهكان بهرئ كردبيّت. 


منتدى إقرا الثقاق 


هدفتدى بيستدم 


نه‌گه‌ریکی زوره ئیستا تق له باشترين كاتهكانى دووكيانيدا بیت» له‌به‌رثه‌وه‌ی له 
ناوه‌پاستی دووگیانیدایت و هه‌ست به خوشییه‌کی یه‌گجار زور ده‌که‌یت؛که به ره‌نگی 
رووخسارتهوه و كهشهى قزتهوه دهردهكهوتت» باشتر وايه لهم کاتانه‌دا گه‌شت بکه‌یت و 
ههست به خؤشى بکه‌یت»چونکه ھەر جولهيهكى خؤشى و ئاسوده‌یی زور به روونى 


کارده‌کاته سەر گه‌شه‌ی مندالهكه. 


منتدی أقْرآ الثقاق 


ئهو كؤرانكاريياندى روودەدەن 


*يهلهكانى ييّستت ړهنگه ړوو له زياد بوون بکه‌ن؛ بهلام لهدواى لهديكبونى 
مندالهكه نامینن. 

* رهنكه ههندتكجار مهمكهكانت شیله‌ی کولستروم برژنت که نهويش نامازه‌یه به 
ههبوونى (ژەك) که باشترين بههاى شيره و دهتوانيّت به‌ته‌واوه‌تی ييّداويستى پوژه‌کانی 
يهكهمى مندالهكه دابين بكات. لهوكاتهدا دهتوانيت تهنها به پارچه قوماشيّكى خاوین 
بیسری» ههول مه‌ده كه بيكوشيت و زياتر ده‌ربهیّنیت. 

“لهم كاتهدا لهوانهيه دوچاری ههندتك كرفتى ساده ببيتهوه وه‌ك: خويّن به‌ربوونی 


پووك» هه‌بوونی ناو(ته‌رایی) ثازارى يان و پشت. 


زیادبوونی کیشت له هه‌فته‌ی (بیستهم)دا 
پنده‌چیت لهم ماوديهدا كيشت به ریژه‌ی ۲/(۱کگم) زياد بکات پیویسته بایه‌خ به 
خوراکی باش بدریت» له هه‌فته‌کانی داهاتوودا مندالکه گه‌وره ده‌بیّت و به‌هویه‌وه کنشی 


تۆش روو له رياد بوون ده‌کات. 


منتدی إقراً الثقافي 


باشترين کاته‌کانت 
نیستا تق له باشترين بارى دووكيانيدايت» قژیکی نه‌رم» پیستیکی نهرم بیّگه‌رد؛ 
روخسارئكى يهمهيى و جالاك و له ثهويهرى تهندروستى دایه» بهلام لهوانهيه هه‌ندیّك 


كرفت رووبدهن له ثهنجامى گقرانکاری هۆرمۆناتدا› بهلام به خيّرايى له‌ناو ده‌چن. 


فر 

زور ئەستور و بريقهدار ده‌بیّت كه ئەوەش وەك ديارييهكى دووكيانيت خوای گه‌وره 
پیتی ده‌به‌خشنت. (جالاك بوونى غودده‌کان كاردهكهنه سەر سروشتی قن. بهلام 
بِتِناحِيّت ههموو ثافرهتهكان بهم شيّوهيه بن» چونکه هه‌ندیکیان قزيان جهوره و ره‌نگه 
لهو كاتهدا رٍیژه‌ی جهورييهكدى ړوو له زياد بوون بكهن و به يِيّحهوانهشهوه ههنديّكيان 
وشکه و زیاتر وشك دهبيّت و نه‌مه‌ش ده‌بیته هوی هه‌آوه‌رینی قژه‌که و ثه‌وکات زياد له 
پیویستی سروشتی خوی قژت له‌ده‌ست ددده‌یت. هه‌روه‌ها لهو کاته‌دا مووی پیست 


روخسار مهيلهو ڕەش د یت . 


چی ددكديت؟ 

ئەگەر قژت وشك بوو به ئاسانی هه‌لده‌وه‌ری» ثهوا شامپویه‌کی تایبه‌ت به هه‌لوه‌رینی 
قز به‌کار بهینه و زور شانه‌ی مه‌که و كهشانهت کرد هتزى لی مه‌که. 

ئەگەر قت چه‌وره به‌رده‌وام بیشق و بوئه‌وه‌ی رهونهقى زیاتر ببیّت» خۆت به‌دوور 
بگره له بؤياخ و مش کردن. 

له‌کاتی دووگیانی بيست زور نه‌رم و نيان ده‌بیت» بهلام ههنديّك جار يست زؤر وشك 


دوييت ياخود رور جهور دهبيت و ره‌نگه بيدنه په‌له . 


منتدی ذأ الثقاق 


۵ 
چی ده‌که‌یت؟ 
ئەگەر پێْستت وشك بوو بهبهردهوامى بیشقپاشان کرټمی شیدار بده له لهو شوینانه‌ی 
كه وشك بووه‌ته‌وه» ودههرودها ههندتك جۆرى زديت ههيه که له ئاوی حه‌مامدا بهکاردێت 
خوتی پئ بشق و تا بتوانى خۆت له صابوون به‌دوربگره. 
۰ ۷ ۳۷ 
ره‌نگی یسب 
به‌هوی دووگیانییه‌وه ههنديّك په‌له‌ی رهش و هيّلى ڕەش له سەر سك زور جاریش له 
زر مل درووست ده‌یتت» دلگران مه‌به له به‌رنه وهی له دوای مندالیوون هه موو ثه‌مانه 


نامینن. 


چی ده‌که‌یت؟ 
له تيشكى هه‌تاو خۆت بهدوور بگره»چونکه هینده‌ی تريهلهكان زياد ده‌کات و ره‌شی 
r‏ 
ده‌کانه‌وه» ئەگەر ھەر ناچار بوودت كه برؤيته دهرهوة» کریتمی دزه خور به‌کار بننه » 


به‌لام ئاگاداریه له‌وه‌ی که کریمی خه‌ست به‌کاربهیّنیت بق دايؤشينى روخسارت. 


نینوکه‌کان 
ده‌بینی که نینوکه‌کانت جیاواز له جاران ده‌قلیشین و ده‌شکین. 


چی ده‌که‌یت؟ 
له‌کاتی کارکردنت له مالدا ده‌ستکنش به کار بهینه . 


* دلنيابه له‌وه‌ی که پیلاوه‌کانت پازنه‌یان به رز نییه . 
* په‌بره‌وکردنی نهو رینماییانه‌ی که پیشتر ئاماژه‌م پیکردن» له هه‌موو ماندویه‌تیه‌ك 


به‌دورت ده‌گرنت. 


منتدی اقرا الثقاق 


*بىَ گومان پیویسته بيرت له جل و يؤشاكى گونجاو بق مندال و جؤلانهكه 


كردبتتهوه. 
پرسیار و وهلام: نابا كهشتى دوور ريكه بتدراوه ؟ 


له کاتی دووگیانیدا هیچ هۆكارێك نابیته ریگر له به‌رامبه‌ر كهشت نه‌کردن؛ به‌لام باشتر 
وايه به وتزمبیل نه‌بیّت و خوت شوفیری نه‌که‌یت و ریگه‌گه‌ش دوور نه‌بیت. باشتر وایه 
که جل و به‌رگی فراوان بپوشی. جاروبار لارنگادا لا بدهديت و چه‌ند خولهكيّك به پئ برویت 


: گه‌شه‌ی منداله‌که 
#دروسبوونی قژی مندالهكه. 
#دروستبوونی ددان له‌ناو ده‌مدا. 
* درووستبوونی رویوشیکی چهور که منداله که ده‌پاریْریت له‌ناو ره حمی دایکه که‌دا. 
*#ده‌ست و قاچه‌کانی به شیوازیکی ته‌ندروست گه‌شه ده‌کات. 
* پټکهاته پارنزراوه‌کان له رنگه‌ی خوينى دایکه‌که‌وه ده‌گوازریته‌وه بق منداله‌که» 
بوئه‌وه‌ی منداله‌که له هه‌فته‌کانی به‌که‌مدا پاریزراو بیّت له نه خؤشى. 
*منداله‌که زور جالاكه و دایکه‌که هه‌ست به جوله‌کانی ده‌کات به‌لکو ده‌توانی گونی 


له ده‌نگی به‌رزی منداله که بيّت له‌ناو سکی خویدا؛ به ام دلگران مه‌به زور ئاساییه. 


هه فتدى بيست و حواردم 
به بی گومان نهم مانكه باشترين مانگه‌کانی دووكيانيه؛ هه‌روه‌ها له باشترين بارى 
تهندروستييه و هه‌ست به دلنيايى و ئاسوده‌یی ددكات» ئەگەر له مانگه‌کانی رابوردودا 


كيّشت زيادى نهكردبيّت» ئه‌وا بی گومان لهم مانگه‌دا كيّشت زياد ده‌کات. 


نهدو گورانکارییانه‌ی که روو دەدەن 
*لهم مانگه و مانگه‌کانی داهاتوودا كدّشت بهرهو زياد بوون دهروات. 
*ليّره بهدواوه پیوینسته 
جلی فراوان بيؤشيت. 
*#ثاره‌قه‌ی زفر ده‌که‌یته‌وه 
و زور بثِزارت ده‌کات تاکه 
چاره‌سهر خواردن»وه‌ی ئاوی 


زقره. 


منتدی أقرأ الثقافي 


زياد بوونى كيشت له هه‌فته‌ی ۲۶ 


كيشت به ریژه‌ی ۲/۱کگم زياد ده‌کات له ههموو ههفتهيهكدا. 


مندال له‌ناو ره‌حمدا 

لەگەل به‌رده‌وامی گه‌شه‌کردنی كؤريهلهكه به‌هه‌مان شئوه چه‌ندین هه‌لونست 
هه‌ستکردنی ده‌بیّت به ثه‌و شتانه‌ی رووده‌ده‌ن» له‌به‌رئه‌وه‌ی له‌ناو ڕەحمى دایکه‌که‌دایه و 
کورچیله‌کانی پشتیان بهو خوراك و تؤكسجين هه‌لسوکه‌وتانه به‌ستوه که له پیگه‌ی 


(ناوك)ی دایکه‌وه وه‌ریده‌گریت. 


هيّشتا پیلووی چاوه‌کانی داخراون» به‌لام له دوای هه‌فته‌ی ۲۸ ده‌کرینه‌وه و ده‌توانیّت 
چاوه‌کانی دایخات و بیکاته‌وه. 


بيسس 
ئێستا دهتوانيّت كوتى له ده‌نگت بیّت» نه‌گه‌ر خه‌وتبیتیش به ده‌نگی مؤسيقاى به‌رز 
خهبهرى ده‌بیته‌وه باشتر وايه كهميّك دهنكهكان هتواش و لهسهر خق بن» حونكه ده‌نگی 


به‌رز و لهناكاو ڕايدەچلەکێنێت. 


كؤرانى روخسار 
تِستا دهتوانيّت برؤكانى بجولیِنیت له شیوه‌ی (مؤره كردن) هه‌روه‌ها لیّوه‌کانی 


ده‌داته‌وه لهيهكترى و ده‌می ده‌کانه‌وه و دایده‌خاته‌وه. 


منتدی افراً الثقافي 


ريكخستنى خوراکی كؤريهله 
كۆرپەلە له ریگه‌ی ناوکه‌وه خوراك وه‌رده‌گرئت و له پنگه‌ی شله مه نییه کی گه‌رمه‌وه كه 


ده‌توانێت ههموو ۲۶ كاتزميّر جارێك بگوریت و پله‌ی گه‌رمی كۆرپەلەكە بپارێزێت. 


فيج 5 
جووله‌کانی 
له ئیستادا ده‌توانیّت به هه‌موو ده‌وروبه‌ری خویدا بجولْیّت و زورجار بق پیشه‌وه 


بجولتنتت و ده‌سته‌کانی دایخات. 


جؤرى خه‌وتنی 

به شنوه‌یه‌کی هه‌ره‌مه‌کی ده‌خه‌وئت و ههلدهسيّت» جالاکترین کاته‌کانی نهو ساتانه‌به 
که خۆت خه‌وتوویت. . . 
که‌سایه‌تی 
به شتك له میشکی تایبه‌ته به استى زیره‌کی و که‌سایه‌تییه‌وه» له دوای حه‌وت مانگ 


به‌ته‌واوه‌تی پنکدیت. 


مزین, فووتدان» هه‌ناسه‌دان 

په‌نجه‌ی ده‌مژت و ثاوى گه‌رمی ده‌ورووبه‌ری قووتده‌دات پاشان ل‌رنگه‌ی 
میرکردنه‌وه ده‌ری ده‌دانه‌وه» زور جار زياد له پیویستی خؤى ده‌خوانه‌وه تووشی 
نیزگه‌ره کردنی ده‌کات.له کاتی هه‌ناسه‌دانی دا لیدانه‌کانی دليشى ب‌رز ده‌بیّته‌وه. ئەمه 
وەك جوريك له راهینان ده‌یکات بق کاتی دهره‌وه‌ی ناو ره‌حمی دایکی» واتا دوای له 
دایکیوونی. 


منتدی افراً الثقافي 


تامكردن 


له هه‌فنه ی ۸ دا کوریه له ده‌توانتت تامی ترش و تال و شبرین حیایکانه‌وه. 


©.» 

چی ده‌که‌یت؟ 

- ئەگەر دەتەوێت شبری خۆت به مندالهكه بدهيت و گوی مه‌مکت بۆ ناوه‌وه‌یه و 
مندالهكه ناتوانیّت به ثاسانى بیمژنت. ئه‌وا له که‌سانی شاره‌زا سود وه‌ربگره پرسیاریان 

- هه‌ولبده رؤثانه بو ماوەيەك قاچه‌کانت بهرز بکه‌یته‌وه. 

- پنویسته موماره‌سه‌ی وه‌رزش بکه‌یت؛ بهلام به هیواشی و (ریکخستن؛ خاوبوونه‌وه» 
هه‌ناسه‌دان). 

" TOPE 


پرسیار و ودلام: باشترين ستيان كامهيه كه لهبهري بکه‌م؟ 


بق ثه‌وه‌ی به سنگت (مه‌مکه‌کانت ) به‌شیوه‌ی ریك و ته‌ندروست ببوژیته‌وه پیویسته 
نه‌وه ستیانانه بيؤشيت و که له لوکه دروستکرابنت و ژیره‌وه‌ی واتا ژیره‌وه‌ی مه‌مکت 
پان بیّت» هه‌روه‌ها قایشی يان و به‌رین بیّت تاوه‌کو ثازارت نه‌دات. 

بيّويسته اگاداری ثه‌وه بيت که ماوه ماوه له به‌ره‌و پیُشچونی دووگیانیتدا قه‌باره‌ی 
سنگت گورانکاری به‌سه‌ردا دیّت و بزانيت كام قياسه هدلدهبزيريت»له كؤتايى 


مانكهكهكاندا يهكلا ده‌بیته‌وه لهسهر نهو قه‌باره‌یه‌ی كه له‌به‌ری ده‌که‌یت. 


گه‌شه‌ی منداله‌که‌ت 

- چه‌وری لهسهر جه‌سته‌ی منداله‌که له تێستادا دروست نابیّت و هيّشتا لاوازه. 

- غودده‌ی ناره‌قه کردنه‌وه له‌ناو پیستیدا دروست د ینت . 

- ماسولکه‌کانی قاچ و ده‌ستی به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو گه‌شه ده‌که‌ن و هه‌ست به 


جوله‌کانی ده‌که‌ یت . 


منتدی قرأ الثقافي 


- له ئێستادا كؤريهلهكه دەتوانێت بكؤكيّت و بپژمێت› توش زور بهئاسانى ههستى 


پنده‌که‌یت به جۆرێك ههروهك بلْبّی له ديوارى سكت ده‌دات. 


هه‌فته‌ی بيست و هه‌شت 


- به‌دی کردنی کشانی پێستی سك. 


ئیْستا تق هنینده‌ت نه‌ماوه که بگه‌رییته‌وه 
دوخی جارانت جگه له سی مانگ» نیستا تق 
هه‌ستده‌که‌یت که زۆر يريت و شتيّك نه‌ماوه له 
لای نو که ناوی له‌ش جوانی بيّت. منداله‌که 
جوله‌ی زور بووه و کیّشی زياد بووه و ده‌توانیت 


هو گورانکارییانه‌ی که روو دەدەن 
- ههنديّك كرفت ړوو ده‌ده‌ن که خه‌ریکه بیّزارت 


ده‌که‌ن وه‌ك: (دله‌کزی» کرداری هه‌رس قه‌بزی) 


- ھەندىێك حار ورده زانتنکت بق دنت و واده‌ی خی نيه هصج مه‌ترسه نهو حاله‌تانه 


تاسانبه . 


- زور جار خه‌ون به‌وه‌وه ده‌بینیت که منداله‌که‌ت له بارتکی ته‌ندروستی باشدا له‌دايك 


بینت» نه‌مه ش له ای هه موو خانمیکی دووگیان باود. ئەگەر مندالّه کهت جوله‌ی روره و 


به‌رد ه‌وامه » هوا دلنیابه له ته ندرووستییه کی باشدایه . 


منتدی إكْرأ الثقافي 


زیاده‌ی كيشت له هه‌فته‌ی ۲۸ 
له سات و ماودى مانكهكانى کوتاییدا كيّشت به پنژه‌ی ٤‏ کگم زياد ده‌کات که کی 
گشتی زيادبوونى كيّشه له ماودى دووكيانيدا به پیژه‌ی ۶۰/ 


کنشه نمونهيى كشت ٩‏ ككم. 


چی ده‌که‌یت؟ 

رؤثانه پشویه‌کی ته‌واو وه‌ربگره و باشتر وایه شه‌وانه زوو بنویت و بق ماوه‌یه‌ك 
قاچه‌کانت بق سه‌ره‌وه به‌رز بکه‌یته‌وه. 

- ئەگەر فه‌رمانبه‌ر بویت نهوا پیکاره یاساییه‌کان ته‌واو بکه بق وه‌رگرتنی موله‌تی 
مندالبون. 

- بەر له دووگیانی سه‌ردانی کلینکه‌کان بکه وهه‌روه‌ها لهو کاته‌وه‌ی که دووگیانیت 
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ههموو دوو ههفته جارتك تا ده‌که‌یته ههفتهى 1 بهردهوام سه‌ردانیان بكه. 
- له نيّستا به دواوه دهتوانيت به ثامترتكى تايبهت كه له نه خؤشخانهكان بهكار ديّت» 


گوټت له ده‌نگی مندالهكهت بئت. 


گه‌شه‌ی منداله‌که‌ت 


- نیْستا پیُستی به‌ره‌و سوربوونه‌وه ده روات و چرچ دهبيّت و چه‌وری له ژیردا دروست 
د هیبنت . 

- به‌ره‌و پیشچوونیکی گه‌وره ههيه له مۆخ و کرداری زيرى» واتا (درك كردن به 
شته‌کان). مندال له هه‌شت مانگیدا هه‌ست به نازاره‌کان ده‌کات» هه‌روه‌ك مندالیکی کامل 
په‌رچه کرداری دهبيّت به‌رامبه‌ر به روداوه‌کان. 


- هه‌ست به تامه‌کان ده‌کات زیاتر له‌وه‌ی که لەد ەرهی سکی دایکدایه. 


منتدى أرأ الثقافي 


- سييهكاتى به‌ته‌واوه‌تی كامل نه‌بووه و بتويستى به مادده‌یه‌که به‌ناوی 
5۱1۲20121۱ )ه که ناهيّليّت له. 
* هاوسهره‌که‌ت دەتوانێت هه‌ست به حوولهى مندالهكه بكات به ته‌نها ده‌ست 


خستنه سهر سکت؛ يهتايبهت لهو كاتانهدا که ده جولێت. 


جل و به‌رگی دووكيان 
ههتا مانكى پینجهم و شه‌شه‌می دووكيانى دهتوانيت هه‌مان نهو جلانه بپوشیّت که 
كاته ناساییه‌کان دهتيؤشين؛ بهلام بهمهرجيّك زر 
ته‌سك نهين» هه‌رچه‌نده بوئه‌وه‌ی كه هه‌ست بکه‌یت 
كزرانكارييهك له جه‌سته‌تدا روویداوه باشتر وایه 
هه‌نديك شتی تازه بکریت قاوه‌کو هه‌ست به خوشی 


C=» ۷ ده‎ ۷ 5 3 

بيويسته چی هه‌لبزیریت؛ 
له‌ماوه‌ی دووگیانیدا هه‌ست به پله‌ی گه‌رمی زقر 
ده‌که‌یت بویه پیویسته شتی فراون بپوشیت و له 
لۆکه باخود کوده‌ری دروست کرابیت. ئەگەر كەش 
و هه‌وا سارد بوو نه‌وا شتیکی دیکه بکه به‌سه‌ر 


جله‌کانی به‌رتدا به مهرجتك بیُزارت نه‌کات. 


پیلاوی نزم له پئ بکه؛ بهلام پیّویسته پازنه‌ی هه‌بیت. 


منتدى إقرآ الثقافي 


هه‌فته‌ی سی و دوو 


ئێستا تق له ههموو كاتهكانى ديكه زياتر 
پنود يستت به حهوانهوه ههبيّت به تايبهتى 
نوسش» که‌واته هه‌ولیده له دوای نیوه‌روان‌دا 
بنویت. ئنْستا منداله‌که گه‌شه‌ی ته‌واوه و له 


بارتکی ته‌ندروستی باشدایه له‌ناو ره حمتداه 


يّستا بهت هواوهدتى جهورى زرینستی 
دروسنبووه و ئەمەش وا دوكات كه قه‌لهو 


ده‌ربکه‌ونت. 


دو گورانکارییانه‌ی که روودهددن د 
*لهكهل زياد بوونى كتشى كۆرپەلە› 
فشارى زياتر دروست ده‌بیّت له ناوهودى ثهندامهكانى جهستهت نه‌مه‌ش وا ده‌کات که 
دووچاری هه‌ناسه برکری ببيت و زباتر ييّويستت به میزکردن ببیّت که ههنديكجار توانی 
خۆ راگرتنت نيه په‌نگه له کاتی پیکه‌نین يان كؤكهدا خۆتت بق رانه‌گیریت. 
*تیبینی ده‌که‌یت که ناتوانیت وه‌کو پیشووتر به‌باشی بنویت. 
* نيوان رانه‌کانت نه‌رم بووه و له‌ئاماده‌یی له‌دایکبووندایه. 
*هه‌ست به هه ندتك ثازار ده‌که‌یت لهو شوننه‌دا. 
درتذى مندال: 
8 بسچ 


منتدی كرأ الثقافي 


كيشى مندال: 

۱ کگم 

زیادبوونی کشت 

له‌کزتایی هه‌فته‌ی ۳۲ دا زياد بوونی کشت خاو ده‌بیته‌وه واتا منداله‌که گه‌شه‌ی 
ختراتر ده‌بیّت. ثه‌گه‌ر هه‌ستت هکرد کیجشت ههر له زياد بووندایه ثه‌وا خواردنی شبرینی 
و خواردنه‌وه‌ی شبره‌مه‌نییه‌کان كەم بکه‌ره‌وه. 


کێشی نمونه‌یی: (۱۱ کگم) 


QQ» 
چی ده‌که‌یت؟‎ 
رززانه بو ماوه‌ی دوو کاتزمتر قاچه‌کانت بو سه‌ره‌وه به‌رز بکه‌ره‌وه.‎ 2 
كر نه‌تتوانی به تاسووده‌ییی بنوبت هوا به‌رله‌وه‌ی بحيته ناو بِيّخهفهكهدت)‎ 
وه‌رزش بكه و دواتر كه يال كهوتيت سه‌رینیکی پچوك بخهره تيّوان رانهكانت. دلته‌نگ‎ 
مهبه له‌ربه‌رئه‌وه‌ی زور تاساييه كه لهم كاتانهدا شه‌و هه‌تا بهيانى به خهبهر بيت.‎ 
بيّويسته دووباره يشكنينى خوین ئه‌نجام بده‌یت بق دلنيابوون لهودى كه خويّنى‎ * 


دايك و مندالهكه هاوتاى يهكتر بن. 


errr 
ع و وم :من و نو لالض و که ره‌نگه له‌کاتی موماره‌سه‌کردنی‎ 


اا حت لەگەل هاوسه‌ره‌که‌مدا زیان به كۆرپەلەكە كهيشتبيِت شتيكت» نايا پد هجیّت 


شتی وا پوویدات؟ 


نه‌م دله‌راوکییه دووچاری هه‌موو ئافرەتێك دهبيّت» به لام هيج پیّویست ناكات هيّنده 
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دوو دل بيت» چونکه متدالكه به روویوشیك داپۆشراوه كه ييكهاتووه له شلهيهك 


د هيبارئِزيّت له هه موو شتيّكى نه خوازراو. 


منتدى إكرأ الثقافي 


پزیشکه که ت له‌وه تاكادارت دوكاتهوه ئەگەر کنشه یه کت هه بنت له وهی ناوکی منداله 


بق خواره‌وه‌ی روحم بيت و ئەمەش حالهتتكى زور ده‌گمه‌نه. 


گه‌شه‌ی منداله‌که 
*#نْیستا منداله‌که به‌ته‌واوه‌تی شیوازنکی کاملی ههيه. 
* ئیستا منداله که ده‌توانیّت تاریکی و روناکی له یه‌کدی جیا بکاته‌وه. 
#لهم كاتهدا شوینی منداله‌که زور ته‌نگه‌و سه‌ری به‌ره‌و لای ره‌حمت ده‌هینیت 


هه‌ولی هاتنه ددرهوه دودات) له به رنه وهی به گونره‌ی پئویست شوننی جولانی نه‌ماوه. 


پیُداویستی منداله‌که‌ت: 
نهو بِتداويستيياته بكره كه له خوارهوه كامازهيان بِيّدهدهم و دوای له دایکیونیش 


ههنديّك شتی دیکه‌ی بق زياد بكه. 


پیویستت به‌مانه ده‌بیت: 
*#عه‌ریانه‌ی مندال» بیشه‌که» یاخود جولانه» کوله پشتی مندال بوئه‌وه‌ی تیایدا 
* پزخه فیکی گونجاو. 
* هه‌نديك به‌تانی. 
*کورسی ئۆتۆمۆبێل تایبه‌ت به مندال» ثهكهر ئۆتۆمۆبێلت هه‌بوو. 
*ته‌شتی بچوکی حه‌مام تایبه‌ت به مندال. 
* دوو سه‌رین (بق گورانکاری). 
*#به‌روانکه» دایبی. 
۰ 


چه‌ند مه‌مه‌یه‌کی شبر؛ ئەگەر ویستت له شوشه‌دا شبری پئ بده‌یت. 


۲۰ دەستەسرى نەرم و ناسك. 


منتدى اقرا الثقاق 


جل و به‌رگ 
بتويسته قه‌باره‌ی نهو جلانه‌ی که ده‌یکریت ٠١‏ سم بنت. 
۶ قاتی ناومال. 
* ۸ به‌دله. 
* بلوسى ئەستور. 
۶ به‌دله‌ی نوستن. 


* کلاوی خور و چنراو. 


چیژ له جنسی نیوان خوت و هاوسه‌ره‌که‌ت ببینه 
له‌کاتی دووگیانیدا موماره‌سه‌ی سیکسی جیزژیکی تایبه‌تی هه‌یه؛ له‌به‌رنه‌وه‌ی لهو 
کاته‌دا به اسانی ده‌گه‌یته نهويهرى چیزژی سیکسی له ثه‌نجامی زوری هزرمونات و 
نسسبوونی دل وراوكئ لهلاي اهن 
ثافرهتانهوه؛لهبهرئّهودى هیچ جوره بهركرييهك 


(مهنع) به كارنا هيّنيت. 


چه‌ند ريكايهكى ديكدى به‌یوه‌ندی: 

ثارهزووى سيّكسيت به‌تایبه‌تی له هه‌فته‌کانی : ! ع 1 
يهكهم و كؤتاييهكانى دووكيانيداءئهكهر هه‌ستت ۰ ۶ 2 
به ماندوویه‌تی بیزاری کرد و توانای موماره‌سه‌ی 
سيّكسيت نه‌بوو»ئیدی مانای ثه‌وه نييه که له ده‌ربرینی خق‌شه‌ویستی بوه‌ستن. 


® ۳ 5 5 ۳ ۲ ۰ ۳۳۹ = دإ 
بگه‌رین به دواى چه‌ند ریگه‌یه‌کی ديكهدا بق دهربرين و تتريوون له خوشه‌ویستیتان 


ودك: ماج و د هستبازى و بهريهككهوتن. 


منتدى قرأ الثقافي 


*كورينى شيّواز: ره‌نگه له هه‌فته‌کانی كؤتاييداء به ئاسانی نهتوانيت ھەر نهو 
شیوازه به‌کار بهيّنن له‌کاتی موماره‌سه‌ی سیکسیدا؛ واتا (پیاو له‌سه‌ره‌وه بيّت).بؤئهوهى 
زياتر چیژی لیّوه‌ربگریت؛ ده‌توانیت شیوازه‌که بگوریت» بق نمونه: ده‌توانیت لهسهر 
ئەژنۆى هاوسهره‌که‌ت داینتشیت» ياخود لهسهر به‌زنوکانی خۆت دابنیشیت و 


هاوسه‌ره‌که‌ت له دواوه بیت؛ يان به پالکه‌وتن له نه‌نیشته وه نه نجامی بددن. 


هه‌فته‌ی سى و شەش 
ثه‌گه‌ر فه‌رمانبه‌ر بیت» ثه‌وا به دلنیاییه‌وه پیویسته نیْستا مزله‌تت وه‌رگرتبیّت و خۆت 
اماده كردبيّت بر مندالبوون. کاتیکی زور تیّپه‌پیوه و تۆش 
> سات به سات خۆت ئەژمار ده‌که‌یت؛ به‌لام سهرهراى ئەوەش› 
هه‌ست به راراييه كى زور ده‌که‌یت ده‌ریاره‌ی مندال و 
له‌دایکیوونه‌که‌ی» که‌ی ماوه‌که‌ی ته‌واو دهبيّت و دوبيته دايك 
و حون مامه‌له لەگەل ثه‌و منداله ده‌که‌یت که بوشاییه‌کی 


ی ve‏ 5 مره ۳ 5 ۰ ۰ 
ززری ناو سکی ير کردویته‌ته‌وه و بق هه‌میشه‌ش نییه» ره‌نگه 


به بۆچوون و ثاره‌زووی هه‌ندیّك که‌س؛ نه‌گه‌ر هاتوو منداله که 


"۳ . _ كور بوو؛ ثه‌وا خوشییه‌کی زۆر گه‌وره‌یه له ژیاندا. 


ئهو گورانکارییانه‌ی که روو دەدەن 
* ئەگەر یه که م دووكيانيت بوو؛ نهوا ھەر لەگەل هاتنه خواره‌وه‌ی سه‌ری کورپه له که 
بۆناو حهوزى دایکه‌که» دلهكزئ و هه‌ناسه توندى و كيّشهى ههرس كردنت ناميّنيت. 


* زیاتر فشار ده‌خاته سەر ميزهلدانت و ثه‌مه‌ش وا ده‌کات به‌به‌رده‌وامی ميز بکه‌یت. 


منتدی افراً الثقاق 


* بهدلنياييهوه ههست به هيلاكى ده‌که‌یت له 
ثه‌نجامی كهم خهوى و زياد بوونى كيّشت به هؤى 
مندالّه که‌وه. 

*ثارهزوو ده‌که‌یت که شون بق منداله‌که 
اماده بکه‌یت و جارویار كەل و پهله‌کانی 


تیکد ه‌ده‌یت و دووباره رتكيان ده‌خه‌یته‌وه. 


دریژی منداله که : 


زيادبوونى كيشت له هه‌فته‌ی ۲۱ دا 
له هه‌فته‌ی ۳۸ دا کیشت به‌ته‌واوه‌تی جیگیر دهبيّت و زياد ناکات» ثه‌گه‌ر كؤى گشتی 
زیاده‌ی کنشت ۱۳ کگم بوو؛ نه‌وا زور به تاسانی ده‌گه رئیته وه کیشی سرووشتى خۆت. 


پشودان له کوتا رؤزهكانى دووگیانیدا 

له‌هه‌فته‌کانی کوتایی دووگیاتیدا زور به شیوه‌یه‌کی اسان هه‌ست به ماندوویه‌تی 
ده‌که‌یت له‌به‌رئه‌وه‌ی ناتوانیت وه‌کو پیشتر بخهويت» له نه نجامى هه‌لگرتنی نه‌و کتشه 
زیاد ه‌یه که له هه‌موو شون و جوله به کدا له گه لتدایه . 


زور گرنگه که جه‌نگ لەگەل نهو ماندوویه‌تییه‌تدا نهكهيت و تا بتوانیت پشوو بدهيت. 


منتدی قرأ الثقافي 


بو نه‌وه‌ی له ماندويهتى به‌دور بيت 
له ھەر کاتیکی روزدا بیّت دهتوانيت كهمتك قاجه كانت بق سهره‌وه به‌رز بكهيتهوه. 
بير له هه‌نديّك شتی هيّمن بكهرهوه كه ئه‌نجامی :0 5 
بدهيت وهك: راهینان و خاو بوونهوه» گویگرتن له لے 
<> 
موس یقایه‌کی هتمن؛ خوتندنهودى کتێّب و أ 3 7 
گوفاره‌کان» يان چنینی هه‌ندتك پیداویستی بق 4 


ثه‌نجامی ده‌ده‌یت لهسهر خق و به هتمنی بيت 


e 


جياواز له جاران تاوه‌کو ماندوت نهكات. 2 


ستیانی تايبهت به شيردان 


ثه‌گه‌ر ويستت شيرى خوّت بده‌یت به مندالهكهت» نهوا بهلانى كهمهوه پیویستت به دوو 


ستيان ههيه که له پیّشه‌وه کراوه‌یه واتا ته‌نها 9 
۳ 
گوی مه‌مك ده‌رده‌که‌ونت که تایبه‌ته به شبردان. ۳ 


باشتره ھەفتەيەك بەر له مندالبون بیکپیت 


تاوه‌کو به پیی قه‌باره‌ی سنگت بیّت. 


پیویسته‌ره‌چاوی چی بکه‌یت له هه‌لبژاردندا 
دوو جۆرى سهره‌کی ستيان ههيه. 


جوریکیان تهنها به شی ييّشهوه ده‌کریته‌وه تهنها گزی مهمكهكان دياره. 


منتدى اقرا الثقاق 


حوّرهكهى دیکه ههمووى دهدكرئتهوه ده‌توانیت مهمكت ههمووى ده‌ربهتنیت؛ ئەمەش 
باشعرین جوره؛ چونکه مندالّه که هه‌ست به بوونی مه‌مکه‌کان ده‌کات و له‌کاتی شير 
خواردنیدا يارييان پیّد ه‌کات. 


باشتر وایه که له جذری لؤكه دروست كرابيّت و قایشه‌کانی يان بیت. 


پیوهر (قیاس)ی ستيان 
-١‏ ده‌توانیت به يتوهرتك له ژێر مه‌مکه‌کانته‌وه سنگت بپئویت تاوه‌کو قه‌باره‌که‌ی 
بزانیت له کاتی کریندا. 
؟ > هه‌روه‌ها ده‌توانیت له‌سه‌رو مه‌مکه کانته‌وه بیییّویت. 
چی ده‌که‌یت؟ 
هه‌تا بیّت ده‌کریت قاچه‌کانت بق سهرهوه به‌رز بکه‌ره‌وه تاوه‌کوو به دوور بيت له 
نازاره‌کانی زیر پیی نه ژنوکانت. 
پیویسته هه‌فتانه سه‌ردانی نه‌خوشخانه بکه‌یت تا کاتی له‌دایکبوون. 
* ئەگەر ده‌ته‌وییت له نه‌خوشخانه مندالت ببیّت» ئهوا له هه‌موو سه‌ردانیکتدا به 
راره‌وه‌کان و ژووره‌کاندا بنواره به‌تایبه‌ت ثوورى مندالبوون. 
* ستیانیکی تایبه‌ت به شیردان بکره.ثه‌و خوراکه‌ی که تایبه‌تن به خوت له 
ساردکه‌ره‌وه‌که‌دا بیپاریزه تا کاتی گه‌رانه‌وهت له نه‌خوشخانه. 
* ههمووييّداويستيهكانى خۆت و منداله‌که‌ت له ناو جانتایه‌کدا ثاماده بکه تا کاتی 
روشتنت بق نه‌خوشخانه» بهلام نه‌گه‌ر ویستت له ماله‌وه مندالت ببیّت» ئه‌وا له شون 


دیاریکراودا دایان بنئ. 


منتدی (فراً الثقافي 


* دلنيابه له‌وه‌ی که ههموو شتيّك ناماده‌یه و له يتشوازى هاتنى مندالهكهدايه. 


زوربه‌ی نه خوشخانه‌کان هانده‌رن بق نهوهدى که هاوسهرهدكهتت لەگەل بێت› لهيهر 
نهودى زور جار کاتی مندالبوونه‌که زور ده‌خایه‌نیت و وا باشتره ثهو ماوه‌یه به‌ته‌نها 
نه‌بیت» ئەگەر هاوسه‌ره‌که‌ت حه‌زی به مانه‌وه نه‌کرد له‌گه‌لتدا لهو ژووره‌دا؛ هوا زقرى أن 
مەكە ره‌نگه حهز به‌وه نه‌کات ثازاره‌کانت ببينيّت» که‌سیکی دیکه هه‌لیزتره که خوّت 


ثاره‌زووی بکه‌یت. بق زانیاری: ثه‌مه حاله‌تیکی زۆر باوه له (ئینگیلترا). 


گه‌شه‌ی منداله‌که 
*تهكهر تومه مندالی یه‌که‌مت بیت» ثه‌وا سه‌ری به‌ره‌و لای ملی ره‌حمت دټته 
خواره‌وه و تاماده‌یه بو له‌دایکبون. 
* نینوکه‌کانی ده‌ست قاچه‌کانی نه‌رمه و زر بهروونى دیاره که له گه‌شه‌دایه . 
* تهكهر منداله‌که كور بوو ثه‌وا هه‌ردوو هیّلکه‌کانی ودك میزه‌لدان فش بووه‌ته‌وه و 
هه‌وایان تیدا نييه. 
*له‌ماوه‌ی نهو چوار هه‌فته‌یه‌ی که ماویه‌تی تاوه‌کو له‌دایکبوون پقژانه ۲۸ گم 


کیشی زباد ده‌کات. 


منتدی آفراً الثقاق 


ههفتدى حل 


يسنا به‌ته‌واوه‌تی هه‌ستد دكهيت كه 
زور يريت و تواناى تهركيزكردنت 
نه‌ماوه» له‌کاتی رؤشتندا دوست به 
شته‌کانی ده‌ورو بهرهوه ده‌گریت له 
شه‌نجامی گهوره بوونی قه‌باره‌ی 
جه‌سته‌ی. هینده له خۆت بنزار ده‌بیت 
حه‌زدهکهیت كه هه‌رجی زووه 


منداله‌که‌ت ببیّت به ساغ و سه‌لامه‌تی. 


نهو گورانکارییانه‌ی كه روو دمدهن 


*تهنانهدت به ریگا رؤشتنيش دووچاری 
كرفتت بق دروست ده‌کات. 

ل به‌شی خواره‌وه‌ی (سكت)دا هه‌ست 
به قورسییه‌کی زر ددكهيت. 

*#ملی رٍه‌حمت به‌رده‌وام تهرابى هه‌یه و 
تاماده‌ی مندالبونه. 


دریژی منداله که : 


منتدى قرأ الثقاق 


١ه‏ سيم. 
کێشی منداله که : 
۳,٤‏ ككم. 


زیاده‌بوونی كيشت له هه‌فته‌ی 2۰ 
له دوو هه‌فته‌ی کزتاییدا كيّشت روو له دابه‌زین ده‌کات؛ ئەمەش ثه‌وه ده‌گه‌به‌نیت که 
کوریه‌له که گه‌شه‌ی ته‌وا کامل بووه و له ماوه‌ی نهم ده روزه‌دا تاماده‌ی له‌دایکیوونه. 


کیشی ئێستات هه‌روه‌ك هه‌فته‌ی 1 . 


منتدی افرأً الثقاق 


دايكايهتى 


منتدى إقرأ 'الثقافي 


ئيستا تؤ ودك دايكيك 

له دوواى نهو ههموو چاوه‌روانی بلاندانانه» تێستا مندالهكهت له نیوان ده‌سته‌کاندایه؛ 
ههستيّكه كه هه‌رگیز که‌سی ديكه ناتوانيّت ههستى پیبکات جكه له دايك»ههموو سۆز و 
خوشه‌ویستی پاراستنی خی دهبه خشيّته نهو بوونه‌وه‌ری بجوكه كه تهنها پالپشتی نهو 
دایکه که‌یه‌تی. ١‏ 


چی ده‌که‌یت؟ 
* كهواته به‌رله‌وه‌ی که منداله‌که بیّته دونياوه؛ حِيّث له دوا ساته‌کانی دووگیانی ببینه 
و پشوو بده به بی (مندال). 
*نه‌گه‌ر له روزنکدا به‌لانی که‌مه‌وه ۱۰ جار هه‌ستت به جوله‌ی منداله‌که نه‌کرد» ئهوا 
راویژی بزيشك بکه تاوه‌کو يشكنين بق ترپه‌ی دلی منداله که ثه نجام بدات؛ 
* ئەگەر لیّدانی دلت ئاسایی نه‌بوو» راهیّنانی هه‌ناسه‌دان ثه‌نجام بده. 
#نه‌گه‌ر له رنکه‌وتی خویدا منداله‌که له‌دايك نه‌بوو»هیچ مه‌ترسه» چونکه زور باوه له 


پیش یاخوود دواى نهو رنکه‌وته به‌دوو هه‌فنه له‌دايك بییت. 


منتدی أقرأ الثقافي 


كؤى گشتی كيّشى زياده. 
کی گشتی کیّشی ئافرەت له ماوه‌ی دووگدانیداله نتوان ۱۲-۱۰ کیلزگرام 
دهبيّت.سهرهراى ثه‌وه‌ی له که‌ستکه‌وه بق که‌سنکی دیکه جیاوازی هه‌یه» به‌هه‌رحال کوی 


كشتى كيْشى زياده بهم شيّوهيهى خوارهوه ده‌بیّت: 


١‏ شله‌مه‌نی 


۰ رە حم J‏ 


سنك و سمت و قاچه‌کان 


۲ هحم و 
دهرچه‌ی شله‌ی ناو رەحم. 


گه‌شه‌ی منداله‌که‌ت 
*زوربه‌ی مووه‌کانی جه‌سته‌ی ون ده‌بن»هه‌رچه‌نده که‌میکی به‌سه‌ر شان و 
قاچه‌کانییه‌وه .۰۰ ده‌میننه‌وه. 
*هه‌روه‌ها به‌شه جیاکانی پیستی به ۱6۲۳ داده‌پوشریت. 
*هه‌روه‌ها مادده‌یه‌ك که پیّی ده‌گوتریت ۲۱660۲1۷۲۲ له‌سه‌ر پیستی كۆ 
ده‌بیته‌وه که لەگەل له‌دایکبوونی منداله که‌دا راسته وخ دایکه‌که فرتی ده‌دات. 


*تدكهر ثه‌مه دووه‌م مندالت بیّت يان کوتا مندال» هوا سه‌ری منداله‌که ده‌خزیته 


ملی ره‌حمی دایکه‌که. 


هه‌فته‌کانی به‌کهم 
به ته‌واو بوونی پنداویستیه‌کانی و به‌کترناسینتان» روتینی ژیانت دووباره ناسایی 


ده‌بنته‌وه و ده‌گه رییته‌وه دوخه‌که‌ی جاران. 


چاودیری به‌رله دووگیانی 
لەم روژه‌دا ده‌ستکه‌وتنی مندال کارتکی ناسانه» ثه‌مه‌ش ده‌گه‌رنته‌وه بق حاودترییه 
م بقث تنى : ش ریته‌وه بو جاودیرید 
ورد لهلايهن ثافرهتاتهوه 


به‌رله دووكيانى بوون. 


200 
دووكيان بيت ههنديك + 
پشکنین تایبه‌ت به خويّن و 


هورمونات ئەنجام بد هیت. ٤‏ « 


له‌گوی منداله‌کهت ' ` ات لس 


له‌گرنگترین ثهو بریاران‌ی که ده‌یده‌یت؛ ثه‌وه‌یه که دهبيّت له‌کاتی نزیکبوونه‌وه‌ی 
مندالبوندا بریاربده‌یت له‌کوی منداله‌که‌ت ببیّت.له ثهمرؤدا زقربه‌ی منداله‌کان له 
نهخؤشخانه له‌داك دەبن»› یاخود له نورینگه تایبه‌ته‌کاندا که که‌سانی پسپور چاودیری 
ده‌که‌ن. 


ثه‌مایان خوت بریاری له‌سه‌ر ده‌ده‌یت که نايا له نه خوشخانه ده‌تبیت يان له ماله‌وه. 


منتدی كرأ الثقافي 


مندالبوون له نه خؤشخانه 

نه خؤشخانه له باشترين و نوتترين ئامټر و که‌سانی پسپقر پنکدیت. 

چۆنييەتى ثارام كردنهودى ثازار» هه‌روه‌ها جونییه‌تی تاكادار بوون له جوله‌ی مندالهكه 
له پنگه‌ی نامیّری تايبهتهوهء هه‌روه‌ها ههبوونى تاميّره فرياكوزارييهكان بق دايك 
مندالهكه. 

مانهوهدت بق ماوه‌ی چهند رؤثتك له نهخؤشخانه»كاتت زیاتر بِيّدهبه خشټت تاوه‌کو 
باشتر بشوو بدهيت و بير لهوه بكهيتهوه كه كهرايتهوه بق مالهوه چه‌ند يتيّك ثه‌نجام 
بدهديت بق خۆت و مندالهكهت. (ماودى ئاسایی مانه‌وه له نه‌خوشخانه دواى مندالبون(۸) 
كاتزميّره» به‌لام دهتوانيت ٠١‏ روز بمیّنیته‌وه بهتايبهت ثه‌گه‌ر يهكهم مندالَ بوونت بوو). 

پزیشکه‌کان و ههرودها نهو دايكانهى كه له‌ویدان هاوكارت ده‌بن له پیدانی زانیاری 
كشتى سهبارهت به مندال. 

بهلام مندالبوون له نهخؤشخانه لايهنى خراپه‌شی هديه بق نمونه: ناتوانيت به پټی 
پویست پرسیار له كارمهندان و يزيشكهكان بكهيت و قسه‌یان لەگەل بکه‌یت» يان ره‌نگه 
پزیشکه تایبه‌ته‌که‌ی خۆت که مانگانه سه‌ردانت ده‌کرد و ودك هاوری مامه‌له‌ی لەگەل 
ده‌کردیت» ثهو پوژه ھەر لهوئ نه‌بیّت» هه‌روه‌ها ره‌نگه نهو رژه‌ی که تق مندالت ده‌بیّت به 


ده‌یان دایکی دیکه‌ش مندالی ببیّت لهو نه خؤشخانهيه و زور قه‌ره‌بالغ بیّت و بیزار ببیت. 


یه‌که‌ی چاودیری گشتی 

له زؤريهى شونه‌کاندا ثافره‌تان بیّیان باشه که له بری نه‌خوشخانه مندالّه‌کانیان 
بخه‌نه یه‌که‌کانی چاودیری گشتییه‌وه» چونکه لهوئ پنداویستییه‌کانی مالوه و 
نه‌خوشخانه‌ی له‌خق گرتووه راهینه‌ری گشتی سهریه‌رشتی ده‌کات. به‌تایبه‌ت ئەگەر 
راهیّنه‌ره‌که پسپورییه‌که‌ی له نه‌خوشییه‌کانی ثافرهتاندا بیّت» نه‌وا ده‌تواننت چاودیری 


وردت بکات له کاتی مندالبوندا. 


منتدی افرأً الثقاق 


بو چاودیری كردنت به‌رله دووكيانى بوون سه‌ردانی کوی ده‌که‌یت؟ 
ثه‌گه‌ر منداله‌کهت له نه‌خوشخانه له‌دایکبووه کومه لك له راویژکار هه‌لد ه‌ستن به 
چاودیری کردنت یاخود زر جار ده‌تنیرن بق یه‌که‌کانی تایبه‌ت به نه‌خوشخانه و 


چاودیرییه گشتییه‌کان و بنکه ته‌ندروستییه‌کان. 


نه‌و پرسیارانه‌ی که ده‌یانکه‌یت: 

رامیاری له نه خؤشخانهيهك بق نه‌خوشخانه‌یه‌کی ديكه جیاوازه.که‌واته پیّویسته راویز 
لەگەل كۆمەلێك پزیشکدا بکه‌یت پرسیاری هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی که پیت وایه گرنگه 
بکه‌یت.به‌دلنیاییه‌وه چه‌ندین پرسیار ده‌رباره‌ی دووگیانی مندالبوون و مندالهكه له ناو 


منشکتدا دنت و ده‌روات. هه‌روه‌ها چه‌ندین پرسیاری دیکه که پیویسبه بیکه‌بت. 


چه‌ند پرسياريك ده‌خه‌ینه روو که زۆرێك له ثافره‌تان ثاره‌زووی پرسیار کردنی 


ا ده‌گهن. 
1 


دهرباره‌ی دووگیانی: 

- نايا هاوريكهم يان نهو که‌سه‌ی که له‌گه‌لمدایه ده‌توانیت به درئژایی مندالبوونه‌که 
له‌گه‌لم بمیّنیته‌وه ؟ 

- ایا ده‌توانیّت له ژووری مندالبونه‌که بمیْنیّته‌وه يان داوای لیّده‌که‌ن بحیّته ده‌ره‌وه ؟ 

- ثايا ده‌توانم له ساتی مندالبووندا چون بمهوئت بجولتم؟ 

رامیاری نه‌خوشخانه سه‌باره‌ت به (ثازار شكيّن) چییه؟ وه‌ك به‌کارهیّنانی نامیری 
کاره‌بایی بق ته‌قاندنی سه‌رئاوی مندالهكه. هه‌روه‌ها به‌کارهینانی ژانی ده‌ستکرد (ژانی 
صناعه). 

يان به‌کارهینانی ھەر نامتریکی ديكه که ثازار كەم بکاته‌وه وه‌ك (ئامیّری605 ) 


منتدی كرأ الثقافي 


سهباردت به لهدايكبوون 
¬ نايا ده‌توانم ههركات ويستم مندالهكهم ببيّت؟ 


5 5 5 3 5 ليج - ¢ 
ثه‌و رامیارییانه‌ی سه‌باره‌ت مندالبوون به نه‌شته‌رگه‌ری چییه ؟ 


دوای له‌دایکبوون 

- نهو ماوه‌یه‌ی که پنویسته بمینمه‌وه له دوای مندالبوون چه‌نده؟ 

- نايا ده‌توانم به‌درتژایی کاته‌که منداله‌که‌م لهلا بمینیّته‌وه ؟ 

- ثایا سه‌ردانی كردن کراوه‌یه بو هتوسه‌ره‌کهم؟ 

- تايا چاودێری وردو تایبه‌ت به منداله که‌م ده‌سته‌به‌ره ؟ 

- ئەگەر نهو يهككانه بونیان نه‌بوو لهو شوینه‌ی که من لیّی دهزيم؛ منداله که‌م بق کوی 


به‌رم به مه‌به‌ستی چاودیری کردنی؟ 


تيكهيشتن له راچه‌ته و کارتی تایبه‌ت به خوت. 
ثه‌نجامی شکنینه‌کانت له ناو نهو کارت و (تهبهله)دا تۆمار ده‌کریت و پیّویسته له‌لای 
خو پارتزگارییان يتوه بکه‌یت تا ئهو کاته‌ی له نه‌خوشخانه ده‌رده‌چیت و دهیده‌یته‌وه به 


پزیشکه‌کان. به‌هه‌رحال يتويسته له مانای چه‌مکه‌کانی کارت و ره‌چه‌ته‌ی نه خقشخانه 


نهو ده‌سته‌واژانه‌ی که به‌کار ديّت له به‌راوی پشکنینه کاندا به‌کار دیّت تیّبگه‌یت. 
-8 ۵۳ پرزتینات 


80 فشاری خوئن 
- 8۸ باری مندالی سوار 


- 60۱۱)آم) مندال له باری ثاسایی واتا سه‌ری بق خواره‌وه‌یه 


منتدی اقا الثقاق 


- 05) شوننه‌واری نه‌شته‌رگه‌ری 
- [ماطا/عا هاتنه‌خواره‌وه‌ی سهرى مندالٌ 
-:)(اعا/0اناآ بهروارى نزيكبونهودى لهدايكيون 
-ا! فیتامیناتی ئاسن 
-۳۳۱ دلی مندال 
-۳۱۳۱/۳۱ گویگرتن له تریه‌ی دلی مندالٌ 
-۳۳۱۷۳۱ نه‌بیستنی ترپه‌ی دلی مندال 
- ۳۱۷۱۳ هه‌ستکردن به جوله‌ی مندال 
-۲۱0۱15 1 به‌رزی روحم 
- ۲۱۳ ریژه‌ی هيمؤجلين له خوێندا 
- ۳۱/۲ به‌رزی فشاری خوێن 
- 18 كۆتا سورى مانگانه 
-(۷/5۱ پشکنینی ميز 
NAD-‏ به‌دی نه‌کردنی هیچ شتیکی ناسروشتی له میردا 
N ۴-‏ نههاتنه خواره‌وه‌ی سهرى مندالهكه 
-(۵۳1) ئاوسان 
-۳۵۲80 ۳ ثه‌و ثافره‌ته‌ی كه مندالى دیکه‌ی نيه 
Preaentatian-‏ هاتوو 
-(ا Pru rau Wd‏ يهكهم مندالبوون 
Relarie Ofthe‏ 
PPta briw‏ 
-0 9۴ بچوك سهبارهت به لهدايك بوون 
-2/۵) آ سهردانى دووباره 
-آن) آ هاتنى بق نه‌خزشخانه 


Trart-‏ هه‌بوونی شوینه‌وار 


منتدى إقرأ"الثقافي 


U/S-‏ شهيؤله دهنكييهكان 
-حالا پشکنینی تهرايى(داميّن) 
-۱(۷ ۷۷۳۹/۲/۲۳ بيشكنينى فایروسی مندال 


نهو ده‌سته‌وازانه‌ی که به‌کاردین بق مندال له‌کاتی هاتنه ناو ره‌حمی دایکه‌که. 


سه‌ردانی پزیشکی 


منتدی افر الثقاق 


e 


سه‌ردانی پريشك 


سه‌ردانی کردنت بق کلینینکه‌کان له دوانزه‌هه‌مبن هه‌فته‌ی دووگیانیدا دهستييّدهكات» 
داوات لتدهكرتت که به‌لانی که‌مه‌وه هه‌فته‌ی جارێك سه‌ردان بکه‌یت تا ده‌گه‌یته هه‌فته‌ی 
۸ و هه‌موو سه‌ردانه‌کانت هه‌مان شټواز ده‌بیت» پاشان تا ده‌گه‌یته هه‌فته‌ی 1 هه‌موو 
دوو هه‌فته جارتك سه‌ردان ده‌که‌یت» دواتر هه‌مان شیواز ده‌گه‌رئیته‌وه؛ له‌مانگی کوتاییدا 
پنویسته هه‌موو ههفتهيهك بیّت تاوه‌کو پشکنینی ته‌واوی بق بكريّت و دلنیا بن له‌وه‌ی که 
له بارو دۆخێكى باشدایه. 
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بيده حيت له‌به‌ر روری نه‌خوشه‌کان دره‌نگ سره ی جونه زوو هوهت بست» که‌واته 
باشتر وايه گۆارێك يان ڕۆژنامەيەك لەگەل خۆت ببه‌یت تاوه‌کو خۆت به خوثندنهودوه 


سه‌رقال بكهيت و كاتهكه بهسهر ببهيت و بیزار نهبيت. 


بشكنينى( ميز) له سه‌ردانی یه‌که‌مدا 
شوشهيهكى بهتالت دهدهنئ تاوه‌کو كهميّك میزی تیبه‌که‌یت و دواتر له شوینی 
تایبه‌تی خویدا دایده‌نیّیت و ثهوانيش ده‌یخه‌نه ژیریشکنینی خیراوه تاوه‌کو ثه نجامه‌که‌ی 


د هرد هجیت . 


منتدی أكْرأ الثقافي 


بشكنينى (ميز) له هه‌موو سدردانيكدا 

نه‌مانه ڕوودەدەن تاوه‌کو پشکنین نه نجام بدرلت: 

- هه‌یوونی ھەر شوئنه‌وارتکی شه‌کره له هه‌موو جاریکی پشکنیندا» ئه‌مه واتای 
ثه‌وه‌یه که دوچاری نه‌خوشه شه‌کره بویت. 

- هه‌بوونی شوینه‌واری پروتبن له پشکنیندا؛ واتای ثه‌وه‌یه که گورچیله‌کان به‌باشی 
کار ناكهن و ئەگەر تاوه‌کو کوتایی ماوه‌کانی دووگیانی به‌رده‌وام بێت»› ثهوا ڕەنگە 


دوچاری فشار و کرژی بووبیت. 


پیوهری درێژی (بالا) له سه‌ردانی یه‌که‌مدا 

له‌سه‌ردانی یه‌که‌مدا پیویسته قیاسی بالت بكرن» چونکه ثه‌وه ناماژه ده‌دات به 
قه‌باره‌ی (حه‌وزت) چونکه حه‌وزی بچوك يان ته‌سك ثه‌گه‌ری زؤرى هه‌یه پروسه‌ی 
مندالبون قورس بکات. ثه‌گه‌ر بالات ۱۵۲ زیاتر بێّت ثه‌وا دووچاری هیچ كرفتيّك نابیت 
مه‌گه‌ر حاله‌تیکی شاز بیّت ثه‌ویش منداله‌که گه‌وره و قهلهو بیّت. 


بؤ زانینی كيشت (له ههموو سه‌ردانیکدا) 
پیویسته له هه‌موو سه‌ردانتکدا کنشانه بكرتيت تاوه‌کو دلنيا بن له‌وه‌ی که زیادبوونی 


ی 


به شیوه‌ی سروشتی خی ده‌روات.باشتر وايه لهو كاتهدا جليّك بپزشیت که 
کاریگه‌ری نه‌کاته سەر کیّشی سروشتی خۆت. خهفهت مهخق ئەگەر له سه‌ره‌تای سی 
مانگی به‌که‌مدا که‌ميتك کیش ده‌ست دهده‌یت و لاواز ده‌بیت ئه‌ویش له 
ثه نجامی‌نه‌خوشی به‌یانیان دەبێت (چونکه هه‌موو ثافره‌ته دووگیانه‌کان له بهيانياندا 


هه‌ست به هیلاکییه‌کی زور ده‌که‌ن) نه‌مه‌ش شتیکه ناساییه. 


منتدی افراً الثقاق 


ثه‌گه‌ر لهناكاو كيّشت زيادى كردووه نه‌وه بزانه كه ثاماثهيهكه بق توشبون به نه خؤوشى 


(فشار و کرژ بوون) 


گفتوگوی یه‌کهم 

له‌سه‌ردانی یه‌که‌مدا پزيشك ههنديّك پرسیارت ناراسته ده‌کات ده‌ریاره‌ی خۆت و 
هاوسه‌ره‌که‌ت» تاوه‌کو بزانیت هیچ شتيّك هه‌یه که کاریکاته سەر منداله‌که. هه‌لبه‌ته 
پزيشك تا پزيشك و شوین تا شوین جیاوازی ههيه؛ به‌هه‌ر حال پیویسته خۆت ناماده 
بکه‌یت بق نهم جوره پرسیارانه: 

- ورده‌کاری که‌سایه‌تی وه‌ك: ریکه‌وت و به‌رواری دووگیانیت؛ نيشت چییه» ئیشی 
هاوسهره‌که‌ت چییه؟. ˆ 

- بنه‌چه و شاره‌که‌ت؟ 

- پرسیار ده‌رباره‌ی ته‌ندروستیت به شیوه‌یه‌کی گشتی وهك: هه‌بوونه نه خؤشييهكى 
مه‌ترسیدار يان دریژخایه‌ن که پیُوه‌ی بنالیت» نایانه‌شته‌رگه‌ریبه‌کی تایبه‌تت کردوه» يان 
ھەر نه خؤشييهكى دیاری کراو» ثایا هه‌ستیاریت هه‌یه به‌تایبه‌ت له چه‌ند شتیکی دیاری 
کراو» نايا مادده‌ی سركهر به‌کارد ه‌هیّنیت؟ 

- میژووی ته‌ندروستی ختّزانهكهت: نايا له‌دایکبووی دووانه هه‌یه له خیزرانه‌که‌تدا؟ ثایا 
هیچ نه خوشییه کی بوماوه‌یی له خیزانی خۆت يان خیزانی هاوسه‌ره‌که‌ت بوونی ههيه ؟ 

¬ جوری ثه‌و حهبانهى که بق به‌رگری له سکپری به‌کارت ده‌هینا پیشی دووگیانی؛ 
کاتی راگرتنی و به‌کار نه‌هینانی؟ 

- رتكهوتى سورى مانگانه: ده‌رباره‌ی چونییه‌تی و چه‌ندییه‌تی له ماوه‌که‌یدا» ئايا 
¢ 


كاتهكهت رِيّك بوو واتا له کاتی خۆی پاش و بِيّشى نه‌ده‌بوو» ماوه‌که‌ی چه‌ند بوو؟ 
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- رودانی مندالبونتكه ديكه ياخود لهبارجوون» هوکاره‌کانی ؟ 


پشکنینی خوين (له سه‌ردانی يهكدمدا) 

پیویسته که‌ميك خوين له بالت ببهن بق پشکنین. 

- بق زانینی گروپی خوین و کیّشه‌ی بق ماوه‌یی. 

- بق دلنيا بوون له نه‌خوشی كهم خوینی نهم پشکنینه تاوکو هه‌فته‌ی ۳۲ دووباره 
ده‌کرنته وه . 

- بو دلنيا بوون له‌وه‌ی که سوریژه‌ی ثه‌لمانیت نیه. 

- دلنیابوون لهودى که هیچ نه‌خوشییه‌کی جنسی وهك هه‌وکردنی ملی ره‌حم به 
فایروسی سیلان که پپویسته به‌رله دووگیانی چاره‌سه‌ر بکریت. نه‌خوشی سیگل له 
(نه‌فه‌رقیا و پوژناوای هند) و نهخؤشى شیلا سيميا له (له رؤثههلاتى ناوه‌راست) به‌ربلاوه؛ 


نهم جوره نه‌خوشیانه په‌نگه ببنه مایه‌ی زیان بق منداله که . 


پیومری فشاری خوين 
لهم کاته‌دا فشاری خوين به‌رده‌وام نزمه و پیویسته به‌رده‌وام پټوهر بکریت تاوه‌کو 
تاكادارى هر رز 
بونه‌وه‌یه‌کی كوت و پړ بين و 
چاره‌سه‌ری بکه‌ین. 
فشاری خوينى اسایی 
۰ پپویسته رهوجاوى 
ثه‌وه بکریست ثه‌گهر به‌رن 


ببيّتهوه بق ۹\4 نه‌م4 


منتدی افراً الثقاق 


گرفت؛ هه‌روه‌ها يتويسته رهجاوى ئهوهش بکهین کاتێك كه له نهخؤشخانه لهبهر 
قه‌ره‌بالفی و دره‌نگ جوونه ژووره‌وهت ههندتك بیزار بوبيت كه رهنكه بوبيّته هؤكارى 
بهرز بوونهودى فشارى خوینت. لهبهر ئهوه وا باشتره که جهند جارێك دووباره‌ی 
بكهيتهوه .يتويسته برسيار ده‌رباره‌ی رِتزهدى فشارهكهت بكهيت و له كارتهكهتدا تقمار 


يشكني: كشتى 

بتويسته لهسهر يزيشكهكان كه يشكنينى كشتيت بق نه نجام بدات و گوی له ده‌نگی 
سييهكان و تريهكانى دلت بكرتت و يشكنين بق مهمكت ئه‌نجام بدات و له ههبوونى ههر 
كرنيهك یاخود ههر شتیکی ناسرووشتی ئاگارت بكاتهوه. 

هه‌روه‌ها رِيّنمايت بكات لهودى كه سه‌ردانی پزیشکی ددان بكهيت و پشکنینی كشتيت 


ئهو پرسیارانه‌ی كه دهیانپرسیت 

چه‌ندین پرسیار ههبه که ثارهزووى ثهوه ده‌که‌یت پرسیاریان ده‌رباره‌وه بكهيت و 
وه‌لامیان بزانیت. باشترین کاتیش بق نهو پرسیارانه نه‌وکاته‌یه که به‌ر له دووگیانی 
سه‌ردانی پزيشك ده‌که‌یت» ده‌توانیت هه‌موو شتيّك بيرسيت» بق ثْه‌وه‌ی ئهو پرسیارانه‌ی 
که دهتهويّت وهلامه‌کانی بزانیت له بيرت نه‌چیّت باشتر وایه که له‌لای خۆت توماری 


قاچه‌کان. فولاپه‌ی پییه‌کان و مه‌چه‌کی دسته‌کان 
پنوسیته له‌سه‌ر پیزیشکه که ت له هه موو سه‌ردانتکتدا سهيرى قاچ 0 د وسته كانت بکات 
و دلنيا ببیته‌وه لهوه‌ی که هیچ گرییه‌ك یاخوت چه‌ورییه‌ك له جومگه‌ی ده‌ست و 


تشه کانت کونه‌بووه‌ته وه 


عون 


منتدی إفراً الثقاق 


كويكرتن له تربدى دلى كؤربهله 

له سهرهتاكانى دووكيانيدا پیویسته لیدانی دلى کورپه‌له بگیریت به تامیّری( 
سونيسيد) که دەتوانێت دهنكى كؤريهله بهرز بكاتهوه كه تەنانەت دایکه‌که‌ش گوی 
بيست دوبئت. 

له دواى ۲۸ هه‌فته پزيشك دهتوانيّت به ئامیری تاسايى كوئ بكرتت له تريهى دلى 


كؤريهله. 


پشکنینی ناودكى (داميّن) 

بزيشك هه‌لد ه‌ستیّت به پشکنینی ناوه‌کی» تاوه‌کو له ماوه‌ی دووكيانيت تاكادار بیّت و 
له هه‌مان کاتدا پشکنینی بق حه‌وزت ده‌کات. له هه‌بوونی ھەر كتّشهيهك و شتیکی 
ناسرروشتی ئاگادارت ده‌کات ههروه‌ها تاوه‌کو دلنیابیت لهوه‌ی که ملی رهحمت 
به‌ته‌واوه‌تی داخراوه و هیچ شتیکی ناسروشتی له تارادا نييه. 

هه‌ميشه له ثه‌نجامی پشکنینه‌کانت بپرسه و به باشی ليّيان تتبكه؛ نهم پشکنینانه 
هیچ زیانیکیان بق خوت و کورپهله نيه. پیّویسته له‌کاتی پشکنیندا له نه‌وپه‌پی ناسوده‌یی 
ارامیدا بیت» ثه‌مه كارئكى ناساییه» داوات لیّده‌کات که له‌سه‌ر يشت بال بکه‌ویت و 
قاچه‌کانت به‌به‌رزی بنوشتینیته‌وه به‌ره‌و لای خۆت و پاشان خۆت شل بكهيت و دواتر 
پزیشکه‌که دوو به‌نجه‌ی ده‌باته ناو داميّنتهوه و ده‌سته‌که‌ی دیکه‌ی ده‌باته ناوه‌وه‌ی 


ره حمت ناوه‌کو بشكنينت بق نه نجام بدات. 


هه‌ستکردن به (سك) 

بيتويسته له هه موو سه‌ردانیکدا پبوه‌ری سكت واتا سهروو ره حمت بكرنت بونه‌وه‌ی 
بزائرتت ۳ چه‌ند سه‌ری منداله که بەرەو خواره‌وه‌یه » هه‌روه‌ها له هه‌فته کانی کوتاییدا 
پیّویسته به‌ته‌واوه‌تی سهرى منداله‌که له‌خواره‌وه‌ی بیّت واتا هاتبيّته ناو حهوزى 


دایکه که . 


منتدى أقرآ الثقاق 


جهندتاقيكردنهوديدك 


ره‌نگه له تيستادا ههندیك (تيشك و پشکینین) كه پیویسته به‌رله مندالبوون ثهنجامى 
بدديت ثاماده بنت. 

(پشکنینی ماوه‌کانی دووكيانى) چه‌ند پشکنینیکی ثاسايى و كهمن که له حالهته 
تايبهتهكاندا ئەنجام دەدرێت وه‌ك: ههبوونى شتیکی نائاسايى و ناسروشتى له 


مندالهكهداءحهند زووتر به فريايى گرفته‌که‌وه بچن؛ ثهكهرى مندالبونى سروشتی زياتره. 


تيشكى (سؤنار)(له ههفتدى ١١‏ زور جار دواتر) 

هم تاقیکردنه‌وه‌یه زور به‌سوده؛ چونکه له ریگه‌یه‌وه دهتوانيت مندالهكهت ببينيت که 
چزن دهجولتّت و له‌ناو سکتدا پارټزراوه و ده‌توانیت وینه‌که‌ی هه‌لبگریت و له داهاتودا 
بيخهيته نیو ئه‌لبومی وینه‌کانییه‌وه. نهم تيشکه له هه‌فته‌ی شازده‌یه‌مدا ړنگه پیدراوه. 
مؤلهت له يزيشكهكهت وه‌ربگره که هاوسه‌ره‌که‌ت لهكهلت بیّته ژووره‌وه تاوه‌کو نه‌ویش 
بیبه‌ش نهبئ له بینینی ثهو منداله‌ی که ودك سحریك وایه و له‌هه‌مان کاتیشدا راستییه و 
له شاشه‌ی نامتره‌که‌وه دیاره. 

تيشك له ئێستادا ئهوه روون ناکاته‌وه که کورپه‌که ره‌گه‌زی (میّیه یاخود نیره) به‌لکو 
بق که‌مانه‌ی خواره‌وه به‌کاردند: 

- چاودیری چۆنييەتى گه‌شه‌کردنی كؤريهله. 

- چاودیری شوينى کورپه‌له و دلنیابون لهوه‌ی که ایا کیّشه‌ی له‌دایکبونی نیه؛ واتا 


له‌ناو ملی ره‌حمی دایکه‌که‌دا به باشی خوی جیگبر کردووه. 
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- چاودیتری تهمهنى كؤريهلهكه و به‌رواری له‌دایکیونی. 


- ده‌رکه‌وتنی هه‌نديك کیّشه به تايبهت له میشك و بریره‌ی پشتی منداله که . 

- دلنیابوون له‌وه‌ی که يهك منداله يان دوانه‌به. 

- به‌رله چونه ژوره‌وه‌ت داوات لیّده‌که‌ن که برنك ناوی پیّویست بخویته‌وه تاوه‌کو 
ره حمت زیارتر به‌پوونی له شاشه‌که‌وه ديار بیّت» ثه‌مه‌ش ته‌نها 1-۵ خولهك ده‌خایه نیت 
و ثازاری نييه و هیچ زیانیکیشی بق سه‌ری منداله که نيه. سه‌ره‌تا به کریمیکی تایبه‌ت به 
ئامێری سونه‌ر ده‌وروبه‌ری سكت چه‌ور ده‌کات و نامیّره‌که‌ی له‌سه‌ر ده‌جولینیت و وینه‌ی 


منداله که له‌سه‌ر شاشه‌که ده‌رده که‌ولت. 


نه‌نجامدانی تيشك له هه‌فته‌ی ١١‏ 

زۆربه‌ی خانمانی دووگیان له ده‌ستپیکی هه‌فته‌ی ۱۱ پشکنینی خوین ثه‌نجامده‌ده‌ن 
تاوه‌کو له سارودۆخى كزريهلهكه دلنیا ببنه‌وه لهوه‌ی که هیچ مه‌ترسییه‌کی توشبون به 
نه‌خوشی مەنگۆلى(منغۆلى) يان کرانه‌وه‌ی بريرهيهك له بریره‌کانی پشتی. 

هم پشکنینانه بق هه‌موو ثافره‌تیکی دووگیان ثهنجامدهدريّت ب جیاوازی ته‌مه‌ن؛ 
به‌لام مه‌ترسی زیاتری بق سەر خانمانی به‌ته‌مه‌نه که ره‌نگه دووچاری ببنه‌وه. 

سيّيهم پشکنین که پیویسته ئه‌نجامبدریت ( فافیتویروتین)ه که پیوه‌ری غودده‌ی 
جنسی له خوننی دایکه‌که‌دا دیاری ده‌کات. 

پشکنینی ۸۴۳ نهم پشکنینه ته‌نها بق دلنیابوونه له که‌ناله‌کانی میشکه؛ 
ثه‌گه‌رهاتوو گرفتيّك هه‌بوو وا پیویسته پشکنینی تيشك و ههروه‌ها 


85 ‌نجامبده‌یت. هه‌رچه‌نده ده‌بیّت ثه‌وه‌ش لهبير نه‌که‌ین که 
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بشكنين هه‌موو شتيّك بهتهواوهتى دهرناخات» به‌لام بهههرحال يتويسته ههموو خانميك 


(يشكنينى (امينو سينيتر) له هدفتهكانى ۷-۰۱ ياخود دواتر) 

نهم پشکنینه‌ ش به‌هه‌مان شټوه بق دلنيابوونه له نه خوشییه‌کانی (بريرهدى يشت و 
مه‌نگولی)» به‌لام هم يشكنينه ههروا به سانايى نه نجام نادرتّت» چونکه رِيّردى له‌بارچوون 
له 1.۱ . 

به‌لام ده‌کریت نهم پشکنینه ثه‌نجام بدریّت ئه‌گه‌رهاتوو: 

- ثه‌گه‌ر تهمهنت له ۳۷ به‌ره‌و سه‌ربیّت» چونکه مه‌ترسی توشبوونی منداله‌که به 
نه‌خزشی مه‌نگولی زیاتره. 


- هه‌بوونی بق ماوه‌یی خیزانی له ناته‌واوی بریره‌کانی پشت. 
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منتدى إفرأ الثقافي 


جاوديرى تاييدت به دووكيانى 


منتدی افراً الثقاق 


ززربه‌ی باروودؤخهكانى دووكيانى سروشتین» به‌لام يزيشك له ههندئ دوخی تايبهتدا 
بەر له ههندتك پشکنینی تاببهت دوكات. 


ههلئاوسان 
زقربهدى ثافرهتان دووچاری ههلئاوسانى جهستهيان دهبن بەر له دووگیانی ئەمەش 
ده‌گه‌ریته‌وه بق كهمى ثاسن و پټێويسته چاره‌سه‌ری ركريّت تاوه‌که پرۆسه‌ی دووكيانى به 


شيّوهيهكى باش بهرتوه بحِيّت و دوور بیّت له روداوى خوتنبهربوون له كاتى له 


دايكبووندا. 


جاردسهر: 

دووركهوتنهوه له خواردنى هو خوزراكانهدى كه دهولهمهندن به ئاسن به تايبەت 
پیویسته خو بهدوور بكرين له خواردنی جكهر و ييكهاتهكانى جكهر؛ نه‌گه‌ر پشکنینه‌کان 
ده‌ریان خست که دوچاری ئینیمیا بوویت» ثه‌وا ييّويسته ته‌واوی اسن و فیتامینه‌کانت بق 
دابین بكريّت تاوه‌کو به کاریان بهینیت. زقربه‌ی پزیشکه‌کان همه بق هه‌موو ثافره‌ته 
دووگیانه‌کان ثه‌نجام ده‌ده‌ن» باشتر وایه حه‌بی ثاسنء واتا ثه‌و حه‌بانه‌ی که اسن و 
فیتامینن راسته‌وخق له دواى نانخواردن لەگەل شله‌مه‌نیدا بخوریت» له‌به‌رثه‌وه‌ی زورجار 


ره‌نگه تووشی سکچون يان قه‌بزی يان رشانه‌وه ببیت. 


منتدی افراً الثقاق 


شدكره: 


يتِويسته لهكاتى دووكيانيدا به ته‌واوه‌تی كؤنترؤلى شهكره بكهيت و پشکنینی شهكره 


له ریکه‌ی خوتنهوه ثه‌نجام بدهيت. 


چارسهر: 

پیویسته له سهر پريشك که ریزه‌ی شه‌کره له نه‌خوشه که‌دا دیاری یکات تاوه‌کو 
جاودیری رتكخستنى خزراك بکات که زر گرنگه. سه‌ردانی کردنی پزيشك و چاودیری 
دووگیان پیویسته چه‌ند جارتك دووباره ببیته‌وه» هه‌ندی له ثافره‌تان له‌کاتی دوگیانیدا 
چه‌ند نه خؤشييهكى نوی سه رههأدهددن که به له‌دایکبوونی مندالهكه نامینن. 

ردحميكى نه‌خوش يان نه‌شیاو بو ههلكرتنى مندال: 

دووگیانی سروشتی پتویسته ملى ره حمى داخراو بنت و بهو شنوه‌به تا کاتی 
له‌دایکبوون بمینیته‌وه؛ به‌لام ئەگەر له‌بارچوون له سئ مانگیدا دووباره و سی باره 


بوویه‌وه» ئه‌وا هزکاره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه بق لاوازی ملی ره‌حم و به کراوه‌یی ده‌مینیّته‌وه 


ھەر له به‌ر نه‌مه ش مندتاله که لهيار ده حدّت. 


چارسهر: 
بدات که ثه‌ویش دوورینه‌وه‌ی ملی ره‌حمه به چه‌ند ته‌قه لیکی بچوك و له کوتایی 


دووگیانی يان کاتی له‌دایکبووندا ته‌قه‌له‌کان لا ده‌برین. 


منتدی افراً الثقاق 


ته‌شه‌نوجی دووكيانى: 

همه يهكيّكه له نه خؤشييه باوهكانى کزتایی دووكيانى به شیوه‌یه‌ك که فشارى خويّن 
بق رتثدى بهرزيوونهودى ٩۰‏ تا ١8٠‏ و جومكهكانى ده‌ست و قاچه‌کانی دهثاوسيّن و 
ھەندێك جار گورانکاری له ميزدا روو ده‌دات ثه‌مه‌ش يتويسته يزيشك لیّی ئاگادار بیّت و 
به‌رده‌وام پشکنینی فشاری خوینی بق بکریت» لهبهر ثه‌وه‌ی ره‌نگه دوچاری گیژبوون 
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جاردسهر: 
پیویسته به باشى يشوو بده‌یت و بارتزكارى له فشارى خويّنت بكهيت له ریگه‌ی 
وه‌رگرتنی دهرمان و دووركهوتنهوه له خواردنی سویری» هه‌روه‌ها پیویسته له‌سه‌رت 


ئەگەر له بارودۆخێكى باشیشدا بویت سه‌ردانی پزيشك بکه‌یت» چونکه له‌بارچون زۆرجار 


له‌ناکاو روود هد هن. 


لهيهكهم سه‌ردانی نه خوشخانه‌دا پزيشك پشکنینی خويّنت بق نه نجامده‌دات که بزانیّت 
ایا جوری خوێنەكەت (+ باخود =( نزیکه‌ی له ۱۵ / خیزانه‌کان ۷62۲۷6 Rhesus‏ 
واته ناقسه؛نه‌گه‌ر تۆ یه کیکیت له‌وانه که‌واته تق زیاتر پیه‌پوی نهو كيّشهيه ده‌بیته‌وه که 
مندالهكهت ره‌نگه ۳25101۷76 21165115 که‌واته جۆرى خوينهكهت جیاوازه له خوینی 


کزرپه له که» به‌لام هیچ زیانیکی بق دروست نابیت؛ به‌لکو بق سه‌رمندالی دووهم زیاتره. 


منتدی آفراً الثقاق 


چارسه‌ر: 

ئەگەر هاتوو مندالی یه‌که‌مت خويّنى (+) بوو و به پیچه‌وانه‌وه خۆت (-) بوویت ثه‌وا 
پیویسته راسته‌وخو دوای مندالبوونت ده‌رزی 2۷7110 لیبدرتت» چونکه ئهم ده‌رزییه 
جوريك له پاراستن و گرنتی ده‌داته مندالى دووهم. له ههندتك نه‌خق‌شخانه نهو ده‌رزییه 


بق خانمی دووگیان به‌کارده‌هیّنن. 


نیشانه‌کانی فریاکه‌وتن: 

داوای فریاکه‌وتن بکه ثه‌گه‌ر ثهمانه روویاندا: 

¬ سەرئێشەيەكى بههيّزو و به‌رده‌وام. 

- ثازاری بههيّزو و به‌رده‌وامی گه‌ده. 

- خوین به‌ریوونی رهوحم. 

- وشکبوونه‌وه‌ی ناوگیان. 

- نازاری به‌رده‌وام له میزه‌پودا ( به پیژه‌یه‌کی زور ئاو بخره‌وه). 

- ئەگەر هه‌ستت به ثازارى ده‌ست و قاچ و دە موچاو کرد؛ وا په‌یوه‌ندی به 
پزیشکه که ته وه بكه. 

- رشانه‌وه‌ی زور و به‌رده‌وام؛ 

- به‌رریوونه‌وه‌ی بله‌ی گه‌رمی يۆ ۰۳ ۲۸ ۱۰۱ . 

- نه‌جولانی كؤريهله یاخود له ۱۲ کاتزمیردا که‌متر له ۱۰ جوله به‌نایبه‌ت له هه‌فته‌ی 


۸ دا. 


منتدى أثراً الثقاق 


له‌بارچوون 


هوه کوتایی دووگیانییه و هاتنه‌خواره‌وه‌ی كؤريهلهيه پیش هه‌فته‌ی ۰۲۸ نهم 
گرفته‌ش له پټێّنج خانمی دووگیاندا يهك خانم دووچاری دهبيّتهوه. 

زقربه‌ی رووداوه‌کانی له‌بارچوون له هه‌فته‌ی ۱۲ رووده‌دهن» تەنانەت هه‌ندی جار 
خانمه‌که بتّئاكايه لهوه‌ی که دووگیانه» هوکاره‌که‌شی گه‌شه‌نه‌کردنی کوریه‌لهیه به 
شیوه‌یه‌کی سروشتی» وه ههروه‌ها خوین به‌ربوونی ره‌حم یه‌کیکه له هوکاره‌کانی 
له‌بارچوون؛ به‌لام ثه‌گه‌ر به‌په‌له په‌یوه‌ندیت کرد به پزیشکه‌وه و له‌سه‌ر بشت پالکه‌وتیت؛ 


ره‌نگه کورپه له که لەدەست نهد هیت. 


ی 


ثارمکردنه‌وه‌ی له‌بارچوون 
نه‌گه‌ر خوینبه‌ربوونه‌که مامناوه‌ند بوو و ثازاری نهبوو؛ پیده‌چیّت كؤريهله له باریکی 


ته‌ندروستدا بيت و پزيشك هوشداری ده‌دات که پشوو بده‌یت و بق ماوه‌یه‌ك له‌سه‌ر جیگه 


بمتنيتهوه. 


له‌بارچوونی راستهفينه 
ثه‌گه‌ر خوینبه‌ربوونه‌که‌ت به‌رده‌وام و بهئازار بوو ئه‌مه واتاى مردنی کورپه‌له 
ده‌گه‌یه‌نیت» پیویسته به‌په‌له رووبکه‌یته نه‌خوشخانه تاوه‌کو بێهۆشكەری گشتیت بق 


بکه‌ن و ناو رهحم و مندالدانت پاکبکه‌نه‌وه. 


منتدی كرأ الثقافي 


فسنت . . 

ثه‌گه‌رچی کورپه‌له‌که‌ت له ماوديهكى زور که‌مدا له‌ده‌ستده‌ده‌یت به‌لام هه‌ست به 
دلته‌نگی و زبانتكى زور گه‌وره ده‌که‌یت. زژربه‌ی که‌سانی ده‌وربه‌رت له مه‌ودای دلته‌نگی 
و ثازاری له‌ده‌ستدانی مندالهكهت تیناگه‌ن» له‌وانه‌شه خۆت به تاوانبار بزانیت» به‌لام 
ناێیت به هيج جۆرێك لومه‌ی خوت بکه‌یت» چونکه له راستيدا تق تاوانبار نيت و هه‌له‌ی تق 
نیه» زور اساییه راسته‌وخق هه‌ول بق دروستکردنی مندالّی دووهم بده‌یت؛ ئه‌گه‌رچی 
هه‌ندیك له پزیشکه‌کان هوشداری ثه‌وه ده‌ده‌ن که له دوای له‌بارچون چاوه‌ری بکه‌یت تا 
تیپه‌ریوونی ۳ سوری مانگانه. 

نه‌گه‌ر حاله‌تی له‌بارچوون بق چه‌ند جاریك دوباره بوویه‌وه؛ ثه‌وا باشتر وایه جارتکی 


دی بر له دووگیانی نه‌که‌یته‌وه. 


له‌دایکبوونی پیشوه‌خته: 

نهو منداله‌به که به شئوه‌یه‌کی گونجاو له ناو ره حمدا گه‌شه‌ی نهكردووه و له کاتی 
لهدايكبووندا قه‌باره‌ی بچوکه و پیی دەگوترێت 5 Small for Dates‏ 
هزکاری ئەمەش هه‌ندیکجار ده‌گه‌ریته‌وه بو نه‌خوشی شه‌کره و جكهرهكتشانى دایکه‌که و 


هه‌روه‌ها خواردتی ثه‌و خراکانه‌ی که هیچ به‌هایه‌کی خوراکییان تیدا نیه. 


چارسه‌ر: 

ثه‌گه‌ر پشکنینه‌کان ده‌ریانخست که قهبارهدى کورپه‌لهکه بچوکه» ئهوا پیویسته 
به‌وردی پشکنینت بو بكرتت تاوه‌کو له ته‌ندروستی كؤريهله ثاگادار بیت. ثایا سورى 
خوين به باشی ده‌گاته وێلاش› ثهكهر هاتوو قه‌باره‌ی مندالهكه نائاساییه و له دوخیکی 
خراپدایه» نه‌مه واتای نه‌وه‌یه که لهدايكبوونى پیشوه‌خته رووده‌دات جا به شیوازی 


سروشتی (ته‌قه‌لی ناوگیان) بیّت یاخود نه‌شته‌رگه‌ری. 


منتدی افراً الثقاق 


دووانه 
پرۆسه‌ی دووكيانيت و مندالبونت گونجاو و بهردهوام ده‌بیّت» ثه‌گه‌رچی به دوو قؤناغى 
مندالبوندا تتّدهيهريت» ره‌نگه له‌دایکبونی پیشوه‌خته‌ش روو بدات و هه‌ندئك شتی 


نه خوارراو رووید هن و هه موو کنشه‌کان له کوتا مانگی دووگیانیدا که له که یس. 


چارسهر: 

ثه‌گه‌ر زانبت که منداله‌که‌ی ناوسکت دوانه‌یه ئهوا سه‌ردانیکردنی پزيشك له دهره‌وه‌ی 
نه‌خوشخانه گشتییه‌کان واته سه‌ردانی پزيشك له كلينكه تایبه‌ته‌کانی ټواراندا کاریکی 
گرنگ و زور پیویسته» تاوه‌کو به خیرایی له هه‌بوونی ھەر گرفتيّك ناگادار بيت و 
چاره‌سه‌ری بکه‌یت. ۱ 

له دایکبوونی دووانه بارگرانی زیاتر له سهر دایکه‌که دروستده‌کات ودك له له‌دایکبوونی 
اسایی واته يهك مندال؛ هه‌ربویه پیُویسته جاوديرى له لهش و لارت بکه‌یت و زياد له 
پیّویست پشووی ته‌واو به جه‌سته‌ت ببه‌خشیت. به‌تایبه‌ت له کوتا مانگه‌کانی دووگیانی؛ 
بق ثهودى به‌دوور بيت له کیّشه‌ی کرداری هه‌رسکردن» پیویسته به پنژه‌یه‌کی کهم 


خوراکه تازه‌کان (فرتیش) بخزیت. 


خوین به‌ربوونی ناوگیان: 

له هه‌رکاتیکی دووگیانیدا هه‌ستت به خوین به‌ربوونی مهبل کرد ئهوا راسته‌وخق 
په‌یوه‌ندی به نه خؤشخانه و پزیشکه‌وه بکه و راسته‌وخق له‌سه‌ر يشت پالبکه‌وه. ثه‌گه‌ر 
به‌رله هه‌فته‌ی ۲۸ نه‌مه پوویدا ثه‌گه‌ری له‌بارچوونی ههيه؛ به‌لام ئەگەر له ۲۸ هه‌فته 


زیاتر بوو ثهوا ناوکی دایکه‌که دووچاری خوین به‌ربوون بووه و ئه‌مه‌ش له كاتتكدا 


منتدى افر الثقاق 


رووده‌دات که ناوکی له ديوارى روحم حيا دديئتهوه بان كه له خواره‌وه‌ی ره‌حم دروست 


بووه و هه‌موو ياخود نیوه‌ی ملی ره‌حم داد ه‌پقشیت. 


چارسهر: 

ولاش تاکه هيّلى ژیان و مانه‌وه‌ی منداله» ثه‌گه‌ر پزيشك سه‌باره‌ت بهم بابه‌ته هه‌ستی 
به شتیکی نامق و ناسروشتی کرد نه‌وا راسته‌وخق ړوو له نه‌خوشخانه بکه تاوه‌کو 
چاره‌سه‌ر بکریت» رهنكه وا پټویست بکات که له نه‌خزشخانه بمیّنیته‌وه تەنانەت تا کاتی 
له‌دایکبوون» نه‌گه‌ر خوینی زفرت ل پوشتبیّت ثه‌وا پیویستده‌کات که خوینت تیبکریت» 
ره‌نگه پیشوه‌خته به نه‌شته‌رگه‌ری مندالهكه ده‌ربهینن» ئەگەر هاتوو خوینبه‌ربوونه که 
كەم بوو چه‌ند هه‌فته‌یه‌کی خایاند ثهوا پزیشکه‌کان بریار لهسهر هوه دەدەن که 


چاوه‌پتی کاتی له‌دایکبوونی سروشتی خی بكهن لەگەل چاودیری ورد و به‌رده‌وامدا. 


منتدی ۳1 الثقاق 


جدند كيرؤدهبوونيكى به‌ربلاو 


خوين بهربوونى بووك 
له كاتى دووكيانيدا ناو دهمت به‌تایبه‌تی يوكت شيّدار و تهرتر ده‌بیّت و ثه‌گه‌ری ههيه 


كه دووچاری برين و ههكردن ببيّت. 


نيشانهكانى: 


خوینبه‌ربوونی بووك بهتايبعت له‌دوای ددان شتن. 


چی ده‌که‌یت؟ 
- له‌دوای نانخواردن ددانت به داری ددانپاککه‌ره‌وه پاك بکه‌ره‌وه پاشان به فلچه‌ی 
ددان شوشتشن. 


- راویژی پزیشکی ددان بکه. 


هه‌ناسه برکی: 

له به‌ره‌وپیشچوونی دووگیانیدا؛ كؤريهلهكه گه‌وره ده‌بیّت و فشار ده‌خاته سەر دیواری 
نيوان سك و په‌راسووه‌کان» ثه‌مه‌ش ریگر ده‌بیّت لهبهردهم هه‌ناسه‌دان به باشی. مانگیك 
به‌رله له‌دایکبون نهم گرفته كەم ده‌بیته‌وه له‌به‌رئه‌وه‌ی سه‌ری منداله‌که به‌ره‌وخوار 


ده‌بتت. 


منتدى أكراً الثقاق 


نيشانهكانى: 


له‌کاتی قس ه كردن و یشکردندا ههست به هه‌ناسه برکی ده‌که‌یت. 


چی ددكدهديت؟ 


- ههتا بيت بكريّت بق ماوهيهكى دریِز بالبكهوه و پشوو بده. 
- له نیواراندا سهرينى (باليف)زؤرتر به‌رکاربهینه. 


- ثه‌گه‌ر كرفتهكه زياتر بوو راویٌژی پزيشك بكه. 


فه‌بری: 


هزرموناتی دووگیانی گورانکارییان به‌سه‌ردا دێّت و ماسولکه‌ی ریخوله‌کان خاوده‌بنه‌وه 


و جولهيان كەم ده‌بنته وه. 


نيشانهكانى: 


که‌متر له جاران ده‌ست به ئاو ده گه به نيت... كردنى بيسايى به زه حمهت. 


چی ددكديت؟ 


- هو خوراکانه بخق که ریشالیان هه‌یه »ریژه‌یه‌کی زوریش له ئاو بخوره‌وه. 

¬ به‌رده‌وام وه‌رزش بکه. 

- پیکهاته‌کانی اسن بخق له ریگه‌ی شله‌مه‌نییه‌وه له‌دوای تیری وهك (سلق - سپیناغ 
- کوله که...). 


31 نه كهر که م گرفته به‌رده‌وام بوو نه‌وا سه‌ردانی پزيشك بکه. 


ثازار (كرزبوونهودى ماسولكدكان): 


منتدى إقزأً الثقاق 


زۆر جار هؤكارهكهى بو كهمى کالسیزم ده‌گه پیته وه. 


نیشانه‌گانی: 


به‌گشتی ثازار له ماسولکه‌ی بنه‌پیّیه‌کاندا ههيه به‌تایبه‌ت شه‌وانه کاتی نوستن. 


چی ددكديت؟ 

- نهو ناوچه‌یه بشيّله که ثازار ده‌کات. 

- په‌نجه‌کانی قاچت بجولیّنه و بق ماوه‌ی يهك تا دوو خوله‌ك به ریگه‌دا برق تاوه‌کو 
زوق شويع گاید جالاك سته: 

- سهردانى يزيشك بكه رهنكه پێویست بكات دهرمانى کالیسیم و فیتامین (] 


وه‌ریدردت. 


هه‌ستکردن به گیژبوون: 
له‌کاتی دووگیانیدا دووچاری كەم خوینی ده‌بیت» هه‌ربویه هه‌ست به گټژبوون 


ده‌که یت . 


نیشانه‌کانی: 
هه‌ست به سه‌رسوران ده‌که‌یت و ناجیگیریت و ثاره‌زوی دانیشتن يان پالکه‌وتن 


ده‌که بت . 


- هه‌ولبده بق ماوه‌یه‌کی زور به پیوه رانه وستیت. 

- ئەگەر هه‌ستت به سه‌رسوران و گتژیوون 
کرد» لهسهر چیچکان دابنيشه و سهرت بق 
خواره‌وه نه‌ویی بکه و بیخه نیوان هه‌ردوو 
حؤكت» هه‌تا ثه‌وکاته‌ی هه‌ست به باش بوون 
دوكهيت. 

- له كاتق خهوتن يان دانيشتن يان له 
تهواليّت» به هتواشى و زور له‌سه‌رخق ههسته 


سه‌رپی تاوه‌کو سهرت گټّڑ نهخوات. 


میزکردنی به‌رده‌وام: 


هزکاره‌که‌ی نه‌وه‌یه كه روحم گوشار ده‌خاته سەر میزه‌لدان» ثه م گرفته‌ش له نیوه‌ی 


مانگه‌کانی دووگیانیدا نامیِنیت. 


نیشانه‌گانی: 


میزکردنی به‌ردوآم. 


چی ددکه‌یت؟ 
- نه‌گه‌ر تیّبینیت کرد شهوانه چه‌ند جارك له خهو راده‌بووریت بق میزکردن؛ ثه‌وا 
پنویستد ه‌کات شه‌وانه رێژەيەكى كەم ئاو بخویته‌وه. 


- له بوونی ههر ئازارێك سه‌ردانی پزيشك بکه چاره‌سه‌ر وه‌ربگره. 


سوتانه‌وه‌ی گه‌ده: 


له‌کاتی دووگیانیدا به هؤى گورانکاری له ھۆرمۆندا کرداره‌کانی هه‌رس خاو ده‌بنه‌وه و 


ترشه کی گه‌ده دروستد هکات. 


نیشانه‌کانی: 


له ناوه راستى سنگتدا هه‌ست به سوتانه‌وه و دله‌کزی ده‌که‌یت. 


چی ددكديت؟ 


- خۆت له ژه‌مه خواردنی قورس و سوركراوه و به‌هارات بهدوور بگره. 
- ههولبده له نُتوارائدا كوييّك شير بخویته‌وه و كاتى نوستن دوو سهرين بخهيته زیر 
سه‌رنه‌وه ۰ 


- راوتثى پزیشکیش بكه؛ ره‌نگه چاره‌سه‌ریکی دژه (ترشهلؤكى گه‌ده‌هت بق دابنیت. 


ميزه چرکی: 
هزکاره‌که‌ی لاوازی ماسولکه‌ی حه‌وزی میزه‌پویه و قورسایی کورپهله‌که‌یه. چونکه 
لەگەل گه‌شه کردنی کوریه‌له فشاری زیاتر دهكهويّته سەر میزه‌لدان. 


ع 


منتدی اقرا الثقاق 


نيشانهكانى: 

لهو کاتان‌ی كه ده‌پژمیت يان دهكؤكيت يان پیده‌که‌نیت خوتت بق ناكيرتت و ميز 
دوكهيت. 

چی دد‌که‌یت؟ 

- ههولبده ههر کاتیکت بۆ ره‌خسا میز بكهيت. 

- خزت رابهینه لەسەر خق پاگرتن. 


- خوت به‌دووربگره له هه‌لگرتنی شتی قورس و مه‌هیّله قه‌بز ببیت. 


نه‌خوشی به‌یانیان: 
يهكتّكه له نيشانه گه‌وره‌کانی سکپری؛ واتا ماندویه‌تی و رشانه‌وه؛ له دوای هه‌فته‌ی 


۲ کزتاییی دیّت» به‌لام ره‌نگه جار جاره دووباره ببیّته‌وه. 


نیشانه‌گانی: 
له‌کاتی بونکردنی خواردن یاخود جگه‌ره يان هه‌ربزنیکی دیکه» هه‌ستده‌که‌یت که 
خه‌ریکه ده‌رشییته‌وه.کاته‌که‌ی له خانمیکه‌وه بق خانمیکی ديكه جیاوازه» به‌لام به كشت 


له بهيانياندا روود ‌دات. 


چی ده‌که‌یت؟ 

- هه‌ولبده خواردنيك بخویت ریگربیّت لهبهردهم رشانه‌وه؛ ره‌نگه خواردنی بسكيتيك 
خراپ نه‌بیّت. 

- لهو خواردنانه دووریکه‌وه‌ره‌وه که ناره‌زویان ناکه‌یت و ده‌ینه هوزی رشانه‌وه‌ت. 


به‌هقی فشارو قورسایی كۆرپەلەوە و لهههمان كاتدا گەدەش دهيهويّت خی به‌تال 
یکاته‌وه» ریخوله‌کان كرد ده‌بنه‌وه و گرفت يۆ سەر كوم دروست ده‌بنت» به‌لام راسته وخق 


له‌دوای مندالبوون نامیِنیّت به بی هیچ نهشته ركه رييهك. 


نیشانه‌گانی: 


ئازار و هه‌ووکردن و خونبه‌ربوون» بهتايبهت له‌کاتی پیسایی کردن. 


چی ده‌که‌یت؟ 


- خۆت له قه‌بزی به‌دووربگره. 
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- ههوليده بق ماوه‌یه‌کی دریز له سه‌ر بتبه کانت رانه وه ستیت. 


اوی سارد باخود سههوِلى بجوك لەسەر شوننى تازارهكه دابنى. 


سوربونهودى پیست: 
به شتی نهو خانمانه‌ی كه قهلهون يان نه‌وانه‌ی که عاره‌قه‌ی زور ده‌که‌نه وه دوچاری 


سووربونه‌وه‌ی پنست ده‌ین» ره‌نگه هوکاره که شی گورانکاری هورمونات بیّت. 


نیشانه‌کانی: ‏ . 
كدو ناوچانه سورد ه‌ینه‌وه که عاره‌قه ده‌که‌نه‌وه وەك: زتر مه‌ مك وه‌هه‌روه‌ها نيوان 


هه ردوو رانهكان. 


35 ¢ 
چی ددكديت؟ 
- بهبهردهوامى ثهو شوئنانه بشق و وشكى بکه‌ره‌وه» يتويسته نهو سابوونه‌شی 
بهكاريده هدّنيت بوندار نه‌بیّت. 


منتدى ]قرأ الثقافي 


- باشتر وايه كردمى( کلامیناهی لیْبدهیت. 


2 بؤشاكى فراوان و لۆکه بپۆشە› بهتايبهءت پوشاکی زیره‌وه. 


كدم خدهوى: 
ردنكه به‌هوی جولهى زقری كؤريهلهكه و بهردهوام چون بق توالیْت؛ هه‌روه‌ها بههؤى 


نهودى كه قه‌باره‌ی سكت گه‌وره‌یه» بیّبه‌ش بيت له خه ويكى دریز و ثارام. 


نیشانه‌کانی: 

هه‌ست به ماندویوونیکی بیْزاری ده‌که‌یت» كارتكى تهستهمه له‌دوای خه‌به‌ریوونه‌وه‌ت 
دووباره خه‌وت لیبکه‌ویته‌وه» زوريك له خانمان خه‌ونی ناخوش به خؤيان و كؤريهلهكهوه 
ده‌بینن. e‏ 

زۆر خۆت بهو خهونانهوه سهرقال مهکه» حونكه شتیکی سروشتييه لهكاتى 


دووكيانيدا. 


چی ده‌که‌یت؟ 

- خۆت به خوندنه‌وه‌وه سه‌رقال بکه» هه‌روه‌ها وه‌رزش و راهینانی تایبه‌ت و اسان 
ثه نجامبده و به‌رله نوستن گه‌رماوتك بکه. 

- سه‌رینی زور به‌کاربهینه؛ ئەگەر له‌سه‌ر لا ده‌خه‌ویت ثه‌وا چه‌ند سه‌رتك بخهره زیر 


بالی سةرةودت. 


جرجبوونى پیست: 
لوكاتى سكيريدا لهبهرئهوهدى كه سكت كهوره دهبيّت» كهواته بيُستيشت ده‌کشیت» 
هه‌روه‌ها قه‌له‌و بوونیش هوکارتکی دیکه‌به » که‌واته ده‌گمه‌نن نهو که‌سانه‌ی وەك دوخی 


اسایی خویان بگه رِيْتهوه. 


نیشانه‌کانی: 
زورجار نهو نیشانانه له هه‌ردوو ئانيشك و بیّستی سەر كهده و هه‌ردوو مه‌مکه‌کان 


شوتنهوار به جیّد ه‌هیلن. 


چی ده‌که‌یت؟ 
- ههميّله زور به خیراییی قهلهو ببیت. 
¬ هه‌میشه جه‌ستهت به کریمه شیداره‌کان جه‌ور بکه» چونکه واده‌کات که هه‌میشه 


عارهدفه‌کردنهوه: 


هزکاره‌که‌ی گورنکاری هورموناته» وه‌هه‌روه‌ها له کاتی دووگیانیدا ده‌ماری 


خوینبه‌ره‌کانی ييّست خوینی زیاتر ده‌نیرن بق پیْست. 
نیشانه‌کانی: 


به که‌مترین ماندووبون ناره‌قه ده‌که‌یته‌وه يان له نیوه‌ی شه‌ودا كاتيّك خه‌به‌رت 


ده‌بیته‌وه هه‌ست به گه‌رمییه‌کی زور و ثاره‌قه‌کردنه‌وه‌ی ده‌که‌یت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


چی ده‌که‌یت؟ 
- جل و به‌رگی لزکه و فراوان له‌به‌ربکه . 
- خوت له پوشینی نهو جلانه به‌دوور بگره که کاری ده‌ستین. 


- ناوی زیاتر بخژره‌وه. 


~ ۰ ۰ 0 5 
شه‌وانه به نجه‌ره ی زوور ەكەت والا بكه. 


گرفت: 
هه‌لثاوسانی یسك به‌نجه‌کانت» ثهم گرفته له کاتی دووگیانیدا به شتیکی ئاسایی 


داد ه‌نریت» چونکه لهم کاته‌دا جه‌سته ثاویکی زياد له پیُویستی هه‌لگرتووه. 


نیشانه‌گانی: 
ئاوسانیکی كهم له ئێسکدا درووست دهبيّت به‌ته‌یبه‌تی له كەش و هه‌وای گه‌رمدا و له 
کزتایی پوزدا؛ نه‌مه‌ش نابيّته هؤى ثازار و بیزاربوون» هه‌ندیکجار به‌تایبهت به‌یانیان 


به نجه كانت ده‌ناوسین. 


چی ددكديت؟ 

- پالبکه‌وه و قاچه‌کانت بق سهرهوه به‌رز بکه‌ره‌وه. 

- چه‌ند راهینانیکی اسان به قاجهكانت بكه و ده‌سته‌کانت بق سهرهوه و په‌نجه‌ی 
قاچه‌کانت بجوليّنه. 

- سهردانى يزيشك بكه و له دؤخهكهت ناگاداری بکه‌ره‌وه؛ ره‌نگه ئەمە ثامازه به 
ثاوسانى 60137۳0053 Pre‏ . 


منتدی قرأ الثقافي 


نه‌خوشییه‌ك دووجارى قورگی مندالهكه ددبيّتهوه 
هو گورانکارییانه‌ی كه له هزرمزناتدا روودهدهن نه‌گه‌ری نهو نه خؤشييه زياتر ده‌کات. 
زۆر كرنكه چارەسەرى ئەم نه‌خوشییه بكرتت به‌رله مندالیون؛ چونکه كاردهكاته سەر 


ناو دهمى منداله كه و بهم جۆرەش ناتوانیّت خوراکی پیویست وهريكرتت. 


نيشانهكانى: 


نه‌مه‌ش جوریکه له فتريات كه رهنكى سپیه و تویژیکی نهستوره و زور به ثازاره» زور 


جار دووچاری هه‌وکردن ده‌بیت. دهبئته هوی ئازار له کاتی میزکردندا. 


چی ده‌که‌یت؟ 

- ھەركاتێك هه‌ستت به ئیلتیهابات واته هه‌وکردن كردن کرد» ده‌نستبه‌جی له 
به‌کارهیّنانی سابوون بوه‌شته. 

- به پەنجەت که‌ميّك ماست بده له ناو گیانت. 

- به‌هیچ جۆرێك پوشاكيك لهبهر مه‌که که له نایلون دروستکرابیت یاخوت ته‌سك بیّت؛ 
وه‌هه‌روه‌ها به‌کارنه‌هینانی نهو ماددانه‌ی که‌بونی ناخوش ناهیلن. 

- باوئذ لەگەل يزيشكهكهت بکه» ره‌نگه چاره‌سه‌ریکت بق دابنی. 


ماندوویه‌تی: 


هزکاره‌که‌ی نهو باره قورسه‌یه که ههلتكرتووه و دله‌راوکیی به‌رده‌وامه. 


نیشانه‌کانی: 
هه‌ستکردن به بیّزاری و ماندوویه‌تی» تاره‌زووی خهو له رۆژدا و هه‌روه‌ها خه‌وتن له 


شه‌ودا بق ماوه‌یه‌کی دوروودرێژتر. 


هل 


منتدی 


ع 


اقا الثقافي 


چی ده‌که‌یت؟ 


- راهیّنانی خاو بوونه‌وه نه نجام بده و زياد له پټویست پشوو بده. 
- روو بروره ناو پیخه فه‌که‌ته‌وه. 


5-5 زور خۆت ماندوو مه‌که. 


تدرايى: 
له‌کاتی دووگیانیدا هه‌ست به ته‌راییه‌کی زیاتر ده‌که‌یت له ناوگيانتدا› ئەمەش ديسان 


هوکاره‌که‌ی گورانکاری هزرمزناته . 


نیشانه‌کانی: 


ته‌راییه‌ کی سپییه و هیچ ازارو هه‌وکردنیکی نییه . 


چی ده‌که‌یت؟ 

¬ خۆت به‌دوور بگره له به‌کارهینانی ھەر مادده‌یه‌ك که بق شوردن یاخود پاککه‌ره‌وه 
يان دزه نتاره‌قه. 

- سانتی تايبهت بهو ته‌راییه به‌کاربهیّنه . 

- ئەگەر سور بوویه‌وه یاخود بونی ناخوشی هه‌بوو يان ثازار و هه‌وکردن» ثه‌وا 
سه‌ردانی پزیشکه‌کهت بکه. 


جه‌مام بوونی قاچه‌کان: 


له کوتاییه‌کانی دووگیانیدا دووچاری جه‌مام بووتی قاچه‌کانت دهبيتهوه» به‌تایبه‌ت 


ئەگەر کشت قورس بوو؛ يان بق ماوه‌یبی بوو. 


منتدى إفزآ الثقافي 


تيشانمكانى؛ 
- وا هه‌ستده‌که‌یت که ده‌ماره‌کانی قاچت كورت بووينهوه و نازاریکی زوری هه‌یه؛ 


به‌تایبه‌ت که قاچه‌کانت ده‌نوشتیّنیته‌وه. 


= هھ 1 a» ¥ EN‏ ى "أو ۰ ۳ في رت فا 
دابنيشه و قاچه‌کانت بق سه‌ره‌وه درئژ بکه» ههندتك سه‌رین له زیر بنیه‌کانت دابنى. 


چاه مه 


- راهینانی پیّیه‌کان نه نجامبد ه. 


, لارت 
ياراستنى لهدش و 


۳ ع الثقاق 
منتدی فا الثقاة 


پاراستنی لدش ولارت 


پاریزگاریکردنی لهش و لارت لەگەل پشودانیکی پێویست 

دووگیانی و له‌دایکبوون» خوئاماده کردنیکی جه‌سته‌یی زوری ده‌ویت» که‌واته پیویسته 
به‌رله‌دایکبوون و دوای له‌دایکبوون خۆتت به‌باشی ناماده کردبیّت بونه‌وه‌ی به‌ززوترین 
کات بگه‌رییته‌وه باری ناسايى خوت (روخسارت) به‌شیوه‌یه‌کی گشتی. وه‌رزش و راهینان 
و پشوودان کارتکی گرنگ و پیویسته؛ چونکه هه‌ستی ده‌رونیکی ثارامت بِيّده به خشیت» 
وه‌هه‌روه‌ها به قزناغی دووگیانییه‌کی ناساندا تێدەپەړێت و خوین به‌باشی له پنگه‌ی 
ناوکه‌وه ده‌گویزریته‌وه بق كؤريهله. 

هه‌ندیك له خانمانی دووگیان هیچ ثاره‌زوو به وه‌رزش و راهینان ناکهن» به‌لام 
بِيّحه وانه كه ى پنویسنه . 

پتویسته بهرووى ندم كاره دهستييّبكه يت و پوژانه بق ماوه‌ی ۳۰ خوله ك به‌رده‌وام 


نندت . 


چه‌ند خاليكى گرنگ سه‌بارمت به راهيّنان: 

ئەگەر خۆت يەکێکیت لهو که‌سانه‌ی كه موماره‌سه‌ی وه‌رزش ده‌که‌یت» كهواته پێوسته 
له‌کاتی دووكيانيشدا بهردهوام بیت» به‌لام پیویسته: 

¬ وه‌رزشی ارام ئاسایی نه‌نجام بده‌یت» که نزيك بيّت له چالاکی ڕۆژانەت› هه‌روه‌ها 
پیّویست ده‌کات راهینه‌ره‌که‌ت لهوه ئاگادار بکه‌یته‌وه که دووگیانیت. 


منتدی را الثقافي 


- لهو وهرزشانه خۆت بهدوور بگره كه زیان به سكت ده‌گه‌به نیت ووك: ئه‌سپ سوارى 
خليسكينهى سەر سههؤل يان ثاو. 
- زور ئاگاداری خۆت به بهتايبهت له ههفتهكانى سه‌ره‌تا و كؤتابى دووكيائيدا. 


- مهله كردن يهكتّكه له باشثرين وه‌رزشه‌کان كه پێویسته نه نجامى بده‌یت. 


چاودیریکردنی جه‌ستهت: 

له‌کاتی دووكيانيدا پیویسته كرنكى به روخسار و له‌شولارت بده‌یت و خوت له 
دله‌راوکی به‌دووریگره . 

لهم كاتهدا دووچاری يشت تشه ده‌بیته‌وه» چونکه قورسی منداله‌که واده‌کات زور جار 
ثاره‌زووی نه‌وه ده‌که‌یت پشتت بو دواوه بچه‌مینیته‌وه؛ ئەمەش ثازار ټك له ماسولکه و 
ده‌وروبه‌ری حه‌وزدا دروست ده‌کات» بهتايبهت له کوتاییه‌کانی دووگیانیدا. 

له‌کاتی نه نجامدانى هه‌رکارتك پیویسته زور به ناكا بيت و شتی قورس ههلنهكريت؛ 


هه‌روه‌ها له پیکردنی پیلاوی بن به‌رز هؤكارئكى دیکه‌ی يشت نیّشه یه . 


پشتت بپاریره: 

بؤئهودى له كيّشه و ماندویه‌تی بشت به دوور بیت» پیویسته به‌ئاگاوه کاری ناومال 
بكهيت و هه‌روه‌ها چزنییه‌تی هه‌لگرتنی مندال و جانتا و چه‌ندین شتی دیکه» چونکه 
له‌کاتی دووگیانید! هقرمونات یسك و ماسولکه‌کانی ده‌وروبه‌ری خواره‌وه‌ی يشت نه‌رم 


ده‌کاته‌وه و رنگه پوویه‌پووی یسانی ده‌مار و شکانی نیْسکی يشت ببیته‌وه. 


منتدی اقراً الثقاق 


كاركردن له شوینی نزمدا 

هه‌ولبده زباتر کاره‌کانت لهسهر زه‌وی نهتجام بده‌یت و لهسهر چۆکت دابنيشيت 
له‌کاتی نیشکردن له ناو باخجه يان ياككردنهوهدى سەر زه‌وی يان گورینی جلی 
منداله که‌ت. 


هه‌ستانه‌وه له کاتی راگشاندا: 
هه‌ميشه له‌کاتی هه‌ستانه‌وه‌ت ده‌ستبگره به که‌سی ته‌نیشتت يان هه‌رشتیتکی دیکه‌وه 


بیت» تاوه‌کو به هیّواشی هه‌ستیته‌وه و ریکی پشتت بپاریزیت. 


وستانی ریکوپیك: 

پیویسته دلنيا بيت له‌وه‌ی 
كه به شیوه‌یه‌کی گونجاو 
وه‌ستاویت» ثه‌مه‌ش له رنگه‌ی 
ته‌ماشا کردنی خوّت له ریگه‌ی 
ناوینه‌وه ده‌بیت. 

پشتت بو دواوه ريك 
بکه‌ره‌وه بەجۆرێك که قورسایی 
منداله‌که بكهوئته سه‌نته‌ری 


جةسندات. 


هوه بزانه كه جاودتر ی 


كردنى بال و سمت و سكت كهرانهوهت بق دوخی يهكهمت ناسانتر ده‌کات. 


هم 0-1 ۰ 
دوحی چه‌سنه‌ی حراپ: 

ئەمەش شتنکی به‌ریلاوه له ماوه‌ی دووكيانيدا و چه‌ند ه قه‌باره‌ی منداله که گه‌وره‌تر 

ببيّت هټندهی تر جهسته روو له خرايبوون دهكات» چونکه سكت بق پیشه‌وه و پشنت بق 


دواوه دەچەمێتەوە. 


له‌کاتی ههلكرتنى شتهكاندا ييّويسته قاجهكانت بنوشتینیته‌وه و پشتت به پړټکی 
بهيّليتهوه و هه‌تا پێّت بكرتت شتی قورس ههلمه‌گره و بهش به‌شیان بكه تاوه‌کو 


هه‌لکرتنیان اسان بیت. 


ناوچه‌ی حه‌وز 


هو ماسولکانه‌یه که میزه‌لدان ره‌حم هه‌لده‌گریت» له‌کاتی دووگیانیدا هو ماسولکانه 
ده‌کشیّن گه‌وره ددبن» هه‌روه‌ها قورسی منداله‌که واده‌کات که هه‌ست به قورسی و 
نائارامی بکه‌یت» هه‌روه‌ها میزکردنت ړوو له زیادبوون ده‌کات به‌تایبه‌ت له کاتی پیکه‌نین 
يان ریرویشتنی به‌په‌له و تەنانەت کاتی کوکه و پزمین» هه‌ربزیه پیّویسته ماسولکه‌کانی 


حه‌وزت به‌هیز بکه‌یت. 
بههيّز کردنی ماسولکه‌کانی حه‌وز: 


روژانه به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 1۳ نهم راهینانه ئه‌نجام بده‌یت له‌دوای راهاتنت له‌سه‌ر 


دوخه‌که ده‌توانیت له‌هر کات و شویننکدا بیّت به‌نجامی بده‌یت» به پالکه‌وتنه‌وه بت 


منتدی اقراً الثقاق 


ياخود وه‌ستانه‌وه يان دانيشتنهوه بيّتء ههروهها سودیکی يهكجار زوری دەبێت بق 
دووكيانى دوودم. 

لهسهر يشت پالبکهوه و 
نهزنوکانت بنوشتینه‌ره‌وه و 
قاچه‌کانت له‌سهر زه‌وی جووت 
يقهء كتستا ماس ولگه‌گاکی شناز 
گیانت بگووشه به‌جورتك هیّزی 
لیبکه ودك بلیی پێگری لهميزكردن 
ده‌کهیت و ناهتّليت ميز بيّته 
دهره‌وه» وا هیال بكه که 


دەتەوێت شتتك بقل ناوهوه راده كنشيتثه م کاره به هئواشی ماوه‌ماوه ثه‌نجام بده و 
هه‌ولبد ه که نه حولتِيت تا دەگەيتە كۆتايى هدم کاره له هه ر حاريكدا بهلايه نی که‌مه‌وه ۱۲ 


جار دوویاره بکه‌ره‌وه. 


- جل وتو ده‌که‌یت. 


- سهيرى تيقى ددكهيت. 
= جاوهرواض ئۆتۇمۇبێل ده‌که‌يت. 
- ميز ده‌که‌یت. . 

(چه‌ند راهینانیکی دانیشتن) 

نهم راهیّنانه يارمهتيت ده‌دات که به‌ئاسانی جوله‌ی حه‌وز ثه نجام بده‌یت» وه‌هه‌روه‌ها 
ئاماده کاریبه‌کی باش دهبئّت بو کاتی له‌دایکبوون. 

هه‌روه‌ها ئەم راهیّنانه ماسولکه‌ی گه‌ده بههيّز ده‌کات و يشت به ریکی ده‌هیلیته وه و 
سودیکی زقرى ههيه بق هو خانمانه‌ی به‌دهست يشت ئێشه‌وه ده‌نالینن» ئەگەر ثازاری 
زۆرت هه‌بوو هاوسه‌ره‌که‌ت دهتوانيّت خواره‌وه‌ی برٍبره‌ی پشتت به هنواشی و به نه‌رمی 
بشیلیّت تاوه‌کو نازاره‌که‌ی که‌متر ببیْته‌وه. 

1¬ هه‌ردوو حؤكت لەگەل ده‌سته‌کانت له‌سه‌ر زه‌وی دابنی ههرودك له وینه‌که‌دا دياره» 
ده‌توانیت سه‌یری ثاویّنه بکه‌یت تاوه‌کو دلنيا بيت له‌وه‌ی پشتت به یکی وه‌ستانووه. 
٠‏ "- ماسولکه‌کانی سكت بق ناوه‌وه راكيّشه بق ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه‌ك پاشان 


ههناسهيه کی قول هه لمژه» هم کرداره چه‌ند جاريك دووباره بکه‌ره‌وه. 


نه‌مانه ثه‌نجامیده كاتێك که: 


29 له‌سه‌ر يشت پالکه‌وتوویت. 


- وه‌ستاویت. 


منتدی اذا الثقاق 


- دانیشتویت. 

- له‌سه‌ر چۆك و ده‌سته‌کانت وه‌ستاویت. 

- سهما بو مۆسيقايەك ده‌که‌یت . 

دانیشتنی شیوازی به‌رگدوور 

- نهم دانیشتنه‌پشتت بههيّز ده‌کات و پالنه‌ریکی باشی خوینبه‌ره‌کانه بق به‌شه‌کانی 
دواوه‌ی جهسته؛ نه‌مه‌ش وا ده‌کات که له کاتی له‌دایکبوندا ناسانتر قاچه‌کانت به‌ملاو 
ثه‌ولادا بکریته‌وه. 

- ئەم شیوازه زور له‌وه ئاسانتره که چاوەرێت ده‌کرد» به‌جوريتك که هه‌موو 


ماسولکه‌کانی جه‌سته‌ت خاو ده‌بنه‌وه. 


دانیشتن له‌سه‌ر سه‌رین (بالیف) 


۰ ۰ ۷ ۰ > و مب و e‏ إه اه 3 OT‏ 


منتدى إل الثقایق 


بههيزكردنى ماسولکه‌کانی بال: 
دانيشه و پشتت به‌ریکی بوه‌ستینه و پاشان قاچه‌کانت بولای خوّت بنوشتینه‌وه و 
ههردوو بنه‌پیت بلکینه بهيهكهوه ههروهك له وتنهكاندا دیاره. ئهم راهیّنانه چه‌ند جارتك 


بق ماوه‌ی۲۰ چرکه دووباره بکه‌ره‌وه. 


منتدى قرا الثقاق 


هو شداری: 

له‌کاتی نه نجامدانی ھەر راهیّنانيك پیویسته نه‌مانهت لهبير بیّت: 
- زياد له وهزه و توانای خوت» خوّت ماندوو مه‌که. 

- كۆششى زور مەكە . 

- ئەگەر هه‌ستت به‌هه‌ر ثازارتك کرد» خیرا بوه‌سته. 


- هه‌ولبده له کوتا روژه‌کانی دووگیانیدا له‌سه‌ر يشت يال نه‌که‌ویت. 


چیچکان: 

دانیشتن به چیچکانه‌وه جومگه‌کانی حه‌وز خاو ده‌کاته‌وه و ماسولکه‌کانی نه‌ژنق به‌هیز 
ده‌کات له‌ههمان کاتیشدا 
سودیکی گه‌وره به يشت 
دەگەيەنێت› بەجۆرێك ثه‌گه‌ر 
ھەر ثازاريّك له پشتدا ههبێّت 
به‌ته‌واوه‌تی نابهئلدت. 

ره‌نگه دانیشتن له‌سهر 
چیچکان و کردنه‌وه‌ی ههردوو 
شه‌زژنوت له‌سه‌ره‌تاوه كارتكى 
اسان نهبيّت» ههريؤيه 
ده‌توانیت كورسيهك ياخود ھەر 
شتیکی ديكه بكهيته لهنكهرى 
خوّت تاوه‌کو ورده ورده 


دادهنيشيت» پیویسته له‌سه‌رخق 


و به هیّواشی هه‌ستیته سه‌ر پئ 
چونکه هه‌ستانه‌وه‌ی خیرا و له‌ناکاو ره‌نگه توشی گیژیوونت بکات. 


منتدی اقراً الثقاق 


سود ودركرتن له كورسى: 

به‌پووی كورسييهكهدا بوه‌سته و ههردوو قاجهكانت بلاو بکه‌ره‌وه» پشتت به رِتكى 
بوه‌ستیّنه و پاشان ده‌ست به كورسييهكهوه بگره و به هیواشی چیچکان بكه. بق 
ماوه‌یه‌کی زور بهم شیوه‌یه بمیّنه‌ره‌وه بق خۆت باشتره. 

ئەگەر هه‌ستت به ازاری پازنه‌ی پیّیه‌کانت کرد» ثه‌وا ده‌توانیت بهتانييهك بخه‌یته ژیر 


نتبه‌کانت وەك له وننه‌که‌دا دیاره: 


هد 


منتدی درأ الثقافي 


تهمانه ثه‌نجامبده كاتێك كه: 


- ههناسهت توند دهبدّت كاتتك که به قادرمهدا سەر ده‌که‌ویت. (تهنكه نه‌فه‌س 
دوبيت) 

- شتيك ههلدهكريت. 

- به قادرمه‌دا شتێك دهبهيته سه‌ره‌وه. 

- ته‌له‌فون به‌کار ده‌هینیت. 


- ئەگەر شوینيك نه‌بوو بق دانیشتن. 


به بی سود وه‌رگرتن له هیچ شتیك: 
وهك پیّشتر ئاماژه‌مان ييكرد» قاچه‌کانت بکه‌ره‌وه و پشتت به ریکی بوه‌ستینه و به 
هیّواشی لهسهر چیچکان دابنیشه» هه‌ولبده پازنه‌ی پیّیه‌کانت به‌ته‌واوه‌تی بلكيّنيت به 


زه‌وییه که دا. 


هه‌ناسه‌دان و خاویوونه‌وه: 

ئەم راهینانه‌نه گرنگترین کاره که ثهنجاميان بده‌یت؛ له‌به‌رنه‌وه‌ی زقر پیُویسته 
به‌تایبه‌ت له‌کاتی مندالبوندا؛ پنویسته بزانیت که چۆن هه‌ناسه ده‌ده‌یت به شیوازتکی 
باش وگونجاو؛ هه‌روه‌ها چۆن ماسولکه‌کانی جه‌سته‌ت خاو ده‌که‌یته‌وه» چونکه ئه‌مانه 
ززر یارمه‌تید هر دەبن بق هیزکردن و هه‌ناسه‌دان له‌کاتی بق مندالبوندا؛ زور يارمهتيدهر 


دهبيّت له که‌مکردنه‌وه‌ی دله راوكئّ و ترس له‌کاتی مندالبوندا. 


چۆن خاوبوونهوه ثه‌نجامده‌یت؟ 
له‌سه‌ره‌تاوه بيدويسته نهم راهيّنانانه له زورتكى كهرمدا كه نجام بد یت و هه‌ولیده که 


که‌س بتزارت نهكات» دواتر ده‌توانیت له هه‌ر شوننتك بیّت نه‌نجامیان بدهيت. 


حدستدت خاویکه‌رهوه: 

جه‌سته‌ت خاوبکه‌ره‌وه (پشوو بده) به پالکه‌وتن له سەر پشت؛ به‌لام چه‌ند باليفیك له 
ژێرپشتت دابنی و پاشان باله‌کانت بکه‌ره‌وه و هه‌ناسه‌یه‌کی دورودرێژ هه‌لبمژه و پاشان 
بیده‌ره‌وه» ثیْستا له په‌نجه‌کانی پیْته‌وه ده‌ست بکه به جولاندنی ماسولکه‌کانی جه‌سته‌ت 
و خۆت خاو بکه‌ره‌وه» بق ماوه‌ی ۱۰ خوله‌ك نهم کاره بکه وا هه‌ست بکه که هینده 


قورسی خه‌ریکه ړۆ ده‌بینه‌وه ناو زه‌وی. 


نوستن به لادا(لەسەر شان) 

نهم شیوازه نوستنه زیاتر پشووت پنده‌به‌خشیّت به‌تایبه‌ت له کوتا روژه‌کانی 
دووگیانیدا» بهسهر لادا پالبکه‌وه و قاجيّكت بق سهره‌وهت بتوشتینه‌ره‌وه و لەسەر 
سهرينيّك دایبنی. زیر سه‌رت پیّویست ناکات زور به‌رز بیّت چونکه نهمه زیان به بريرهى 


پشتت ده كهيه نیت. 


هؤشدارى 
همه رتكرى ده‌کات له وهی تؤكسجين بهباشى بروات بق كؤريهله و خوشت هه‌ست به 


گیژپوون ده‌که‌یت. 


هه‌ناسه‌دان بو ناسانکردنی له‌دایکبوون: 
لەگەل هاورئیه‌کت راهیّنانی هه‌ناسه‌دانی جوراوجور ئه‌نجامبده‌ن» تاوه‌کو کاتی 
مندالبوون هه‌ست به نارامی بکه‌یت و کونترولی جوله‌ی جه‌سته‌ت بکه‌یت له ساته‌وه‌ختی 


هاتنه‌ده‌ره‌وه‌ی منداله که زیان به ره‌حمت نه‌گات. 


e 


هه‌ناسه‌دانی هیواش: 

پیویسته ههناسهيهك هه‌لمژی و پاشان به هیواشی ودك فيكهليّدان كەم كەم 
ده‌ریبه‌یته‌وه» نهو هه‌ناسه‌ی ههليدهمزيت تهنها تا به‌شی سهرهودى سييهكانت بييه و 
پاشان بيدهوه. ييويسته كهسيّك به لهپی ناو ده‌ستی هيّواش هیواش پشتت بق بشئلیّت 
هه‌روه‌ك له وینه‌که‌دا دیاره؛ له به‌رده‌وامی راهیّنانه‌که‌دا هه‌ناسه‌دان خاو خاو ده‌بنه‌وه؛ 
به‌لام ثه‌گه‌ر پیویستت به هه‌ناسه‌یه‌کی قول بوو ثه‌وا بى هیچ دوو دلييهك هه‌ناسه‌یه‌کی 


قول هه‌لمژه. 


هه‌ناسه‌دانی فول: 
کاریگه‌رییه‌کی ثارامکردنه‌وه‌ی زوری ههيه و یارمه‌تی براکستونی سهره‌تا و کوتایی 
سکپری ده‌دات. 


زور به ثارامی دابنيشه و جه‌سته‌ت خاو بکه‌ره‌وه هه‌تا پیتد ه کریت؛ پاشان له لوتهوه 
هه‌ناسه‌یه‌کی زور قول هه‌لمژه هه‌تا قولایی سییه‌کانت بیبه؛ پذویسته هاوسه‌ره‌که‌ت يان 
هه‌رکه‌سیتکی دی له دوانه‌وه داینیشیّت و به هه‌ردوو له‌پی ده‌سته‌کانی ده‌ورو به‌ری 
گورجیله‌کانت به هیواشی بشیلیّت لهو کاته‌دا يتويسته ئاگاداری هه‌ناسه‌کانت بيت که 


زۆر به قولی هه‌لیمژیت و هه‌ناسه‌ی دووهم نزتوماتیکی به‌دوایدا بێّت. 


میشکت رازی بکه: 

له‌کاتی خاوکردنه‌وه‌ی جه‌سته‌ت هه‌ولبده که ناخت ناسوده بکه‌یت و میشکت له 
هه‌موو كوت و به‌ند بیرکردنه‌وه‌کان تازاد بکه‌یت» با هه‌ناسه‌کانت قول و له‌سه‌رخق و ريك 
بن و پاشان به هیواشی بیده‌ره‌وه. به خیرایی و به توندی هه‌ناسه مه‌ده؛ هه‌ولبده 
وشهيهك که حه‌زت پییه‌تی دوباره بیلیّره‌وه يان بير و هۆشت بخهره شتیکی جوان و 
دلخزشکهر جا هه‌رچی بێت. لەگەل ناخی خوت هه‌ست به ثارامی دلنیایی بکه و 
هه‌ولمه‌ده كه بير له شتانیك بکه‌یته‌وه که ترس و دلهراوكيّت لا دروست بکات. 


منتدى ا الثقاق 


خؤراى له بيناو مندالیکی تهندروستدا 


منتدی قرأ الثقاق 


خؤراك له پیناو مندالیکی تهندروستدا 


_ تق _ تهنها سه‌رچاوه‌ی خوراکی كؤريهله بهتايبهت له كاتى دووكيانيدا جيازاز له 
ھەر کاتیکی تر» لهبهرئهوه زور گرنگه که ژه‌مه خوراکی گونجاو و ههمه جور بخویت؛ بق 
تافاشن بویت يه هیچ پلاتیکی خزراگی ناكات: 

نه‌وه‌ی پیّویسته له‌سه‌رت که بیکه‌یت ته‌نها خواردنی خوراکی ته‌ندروست. به‌تام» تازه 
و ده‌وله‌مه‌ند به هه‌موو جوری فیتامینه‌کان پیکهاته خوراکی و خوئیه‌کان»که‌واته ثه‌مانه 
پویستییه‌کی زه‌رورین؛ ههر شتيّك زیان به کقرپه‌له‌که بگه‌یه‌نیت پنویسته خوتی لئ 
به‌دور بگریت ثهكهرجى ناره‌زوشت لیّی ههبيّت و حه‌زی لیبکه‌یت» پنژه‌یه‌کی زر له 
سه‌وزه و میّوه‌ی تازه بخۆ و هه‌روه‌ها خواردنه‌وه‌ی ئاو له‌ببر مه‌که. خۆت به‌دوور بگره له 


خواردنی شه‌کر و خوئ و خوراکی هه‌لگبراو. 


Y ٠‏ 9 و 
خوراکی پیویست 
کالیسیوم 
بو گه‌شه کردنی نُيسكى منداله‌که به شيّوهيهكى ته‌ندروست و هه‌روه‌ها بق دروستبونی 
نهو ددانانه‌ی که له هه‌فته‌ی هه‌شته‌مدا ده‌ست به دروست بوون ده‌که‌ن زور پیویسته. 


که‌واته تق نیْستا پیویستت به ریژه‌یه‌کی زژری کالیسیومه که به‌هاکانی لهم خقراکانه‌دا 


منتدى قرا الثقاق 


سهرچاوه ده‌گرن: په‌نبر» ماست» شبر كهلأى سه‌وزه‌کان» به‌لام ئاگاداربه كه جهورى 


شيرمهنييه كان لابه ريت. 


پروتینات 

هه‌ولبده ریژه‌یه‌کی به‌رچاو له پروتینات بخزیت؛ له‌کاتی دووگیانیدا يتويستى پروتین 
زياد ده‌کات» که ثه‌ویش لهم خوراکانه‌دا هه‌یه: ماسی» گوشت. هیلکه» ماست. يهنير» 
دانه‌وئله» چەرسات›› به لام ئاگاداریه پرونینی گزشت چه‌وره که‌متر له پیویست بيخق و 
هه‌روه‌ها خوت به‌دوریگره له هیلکه‌ی نه کولاو. 


فیتامین (سی) 

زقر به‌سوده له بنياتنان و بههتزكردنى ناوکی كۆرپەلە و به‌رگری لهشی زياد ددكات 
یارمه‌تی هه‌لمژيني مادده‌ی اسن ده دات.ئه م پیِکهاته‌یهش له سه‌وزه و میوه‌ی تازه‌دایه؛ 
پیویسته نهم فیتامینه پقژانه ریژه‌یه‌کی باش وه‌ربگریت.ثهوه‌ش بزانه که نهم قيتامينه 
له کولاندندا به‌هاکه‌ی له‌ده‌ستده‌دات» باشتر وایه که له پنگه‌ی سه‌وزه‌ی تازه‌وه 


وه‌ریبگریت. 


ريشا 
يتويسته نه‌و خوراکانه‌ی كه ريشاليان ههیه رؤثانه له ژهمه‌کاند! به‌کارییان بهینیت» 
چونکه رنگه له قه‌بزی ده‌گریت. سهوزه و میوه‌ی تازه سه‌رچاوه‌یه‌کی زفر گرنگه که 


پتویسته رؤزانه وه‌ریبگریت و بشت به هیچ سه‌رچاوه‌یه‌کی تر نه‌به ستیت. 


ترشى فؤليك 

ييتويستييهكى زۆره بق گه‌شه كردن و دروستبوونى متشكى کورپه‌له بهتايبهت له 
ههفتهكانى يهكهمى دووكيانيدا. جهستهت ناتوانیّت نهم ترشييه ياشهكهوت بکات؛ 
ههربؤيه پنویسته رؤثانه بریکی باش وهربكريت نهويش له پیگه‌ی خواردنی: گه‌لای نهو 
سهوزانهى که رهنكهكهيان سه‌وزیکی تيّره؛ جا ههر سهوزيهك بیّت لهو سه‌وزان‌ی كه 
رؤزانه ده‌یانخوین» به لام ئاگاداربه كه كولاندن نهو به‌هایه‌ی له‌ده‌ستده‌دات» باشتر وايه به 


کالی بخوریت. 


ناسن 

يتويسته كؤريهله براوپر 5 له ناسن» به‌جوريك که برتکی باش پاشه‌که‌وت بکات 
تەنانەت دواى له‌دایکیونیشی» جونكه ئاسن وا لهخوئنت دهكات بهباشى تؤكسجين بروات 
بق كؤريهله. 

ئهو اسنه‌ی كه له ئاژەلدا هه‌یه» خوێن باشتر ههليدهمثيت وهك لهودى له روهكدا 
ههيهء كهواته ئەگەر یه کیکیت لهوانهى كه گوشت ناخؤيت» پیویسته له ریگه‌ی خواردنى 
روهكى دهولهمهند به فیتامین (0)) قه‌ره‌بوو بکه‌یته‌وه. سه‌ره‌پای ثهودى که جگه‌ری 
اذهل دهولهمهنده به ئاسن› به‌لام لهبهرئهودى كه ههلكرى فیتامین( (/)۰ كه ره‌نگه نهم 
جزره فیتامینه گه‌شه‌ی كؤريهله تیکده‌شکینیت» بؤيه به هيج جۆرێك نابێت جگهر و نهو 


خوراکانه‌ی هه‌لگری ثهم ثيتامينهيه بخوریت له كاتى دووكيانيدا. 


ياراستنى كؤريه لدكدت 


هه روه ك چۆن به‌های خوراك له خواردنه‌که‌تدا له رنگه‌ی ناوکه‌وه ده‌گونزرنته وه بق 
کورپه‌له» ھەر به‌و جوره‌ش چهنده‌ها خوراکی زیانبه‌خش له پیگه‌ی خواردن 


خواردنه وه‌کانته‌وه ده‌گوئزرنته ود . 


خواردنه هدلكيرا و له‌فو تونر اوه‌گان: 

خۆت بهدوور بگره له خواردنى خوراکه له قوتونراوه‌کان» لهبهرئهودى زۆربەيان 
پیکهاتوون له شه‌کر يان خویٌ وه‌هه‌روه‌ها چه‌وری؛ ئەمەش جگهله‌وه‌ی که مه‌وادی 
پارێزگاری و تام و ره‌نگی تيّدهكهن» نوسراوی سهر قوتووه‌که بخوینه‌ره‌وه پاشان تامی 
بكه ثه‌وجا ده‌زانیت که هه‌لگری هیچکام لهو پیکهاتانه نيه که به تازه‌یی ده‌یخوت. 

خوراکی ناماده‌کراو: 

خوت به‌دوور بگره له خواردنه ثاماده‌کراوه‌کانی سؤيهر ماركيّتهكان» به‌تایبه‌ت 
مریشکی ناماده‌کراو که راسته‌وحق ناماده‌نه‌کراوه زفرجار نهم خوراکانه به‌کتریا 


هه‌لده‌گرن و راسته‌وخق ده‌گویزریته‌وه بق کورپه‌له و گیانی ده‌که‌ویته مه ترسییه‌وه. 


په‌نیر: 

په‌نبری شل که له شبری وشك یاخود تهر درووست ده‌کریت» ره‌نگه زیانی هه‌بنت 
هه‌ربویه خوتی ل به‌دوور بگره» خوت به‌دووربگره له خواردنی شبری بزن؛ چونکه 
پیکهاته‌ی (2280135۷۷3 1 ) تیّدایه كه نه‌خواردنی باشتره. 


منتدی كرأ الثقاق 


بیزووکردن 
ههندتك له خانمان بیزوو به هه‌ندنك خواردن و خواردنه‌وه‌ی ده‌که‌ن وه‌ك: پیازی له 


قوتونراو واته سویرکراو؛ موز هه‌ولبده ریگری له خواردنیان بکه‌یت. 


جیگرهوه‌ی خواردنه‌وه کحولییه‌کان: 

ھەر خواردنه‌وه‌یه‌کی کحولی که ده‌یخویته‌وه راسته‌وخو دەگوێزرێتەوە بق كؤريهله و 
زیانی يتّدهبه خشيّت» لهبه‌رنه‌وه ده‌توانیت به خواردنه‌وه سروشتییه‌کان قه‌ره‌بووی 
بكهيتهوه. 

تەنانەت خواردنهودى بيره و شهرابى تری ههلكرى مهوادى كيمياوين» هه‌ریزیه زيان به 
كؤريهله ده گه به نیت . 


تامادهباشييه كردارييه كان 


منتدی" آفراً الثقاق 


ناماده‌باشییه كردارييهكان 


مانگیِك بهرله مندالبوون» پویسته لهوه دلنيا ببيتهوه كه هه‌موو شتیکی خۆت و 
مندالهكه ثامادهيه» ههرودها مالهكهت و شوئن و جنگه‌ی مندالهكهت. 

تهكهر هاتوو مندالبوونت له مالهوه بوو یاخود نه‌خوشخانه» نهوا هيج جیاوازی ناكات» 
تۆ بِتّويسته نهم ثامادهكارييانه بكهيت(بريار بده» ثامادهسازى بكه؛ ئامادەبه). 

واباشتره نهو شتانه‌ی كه ثامادهيان ده‌که‌یت» پئویستییه‌کی زؤر سه‌ره‌کی بن» ههموو 
ماله‌که لەگەل خوت مهبه بق نه‌خوشخانه» ته‌نها پیویست و به‌سود بنء له‌به‌روئه‌وه‌ی 
شوینی مانه‌وه‌ت هيّنده پوبه‌ری فراوان نييه تا ه‌وه‌ی بهدهلت بیّت بیبه‌یت لهكهل خۆت. 

ههنديك له نه‌خقشخانه‌کان ره‌چه‌ته‌ی پنداویستییه‌کانی دايك كؤريهله هه‌لده‌واسن به 


دیواری نه خوشخانه‌کاندا» تاوه‌کو چت پیویست بێّت ته‌نها ثه‌وه ببه‌یت له‌گه‌ل خوت. 


شتومه‌کی به‌سود بو کاتی له‌دایکبوون: 

هه‌موو نهوشتانهى لای خواره‌وه ره‌نگه يتويست بن بق سانه‌وه‌ختی مندالبوون» 
پتویسته هه‌ریه‌که‌یان به‌جیا دابنیی ده‌بینی له‌ناکاو پیویستیت به به‌کیکیان ده‌بیّت: 

- تیشیرتیکی فراوان يان جله خه‌ویکی کون» ههروه‌ها پیویستت به كراسيكى 
به‌خه‌کراوه ده‌بیّت بق شبردا راسته‌وخو دوای له‌دایکبوونه که. 

- جوتێك گوره‌ویی ئه‌ستور» که رنگه هه‌ست به سه‌رما بکه‌یت. 

- بؤنيكى سروشتی که بونی ثاره‌قه لابیات» 

- پارچه‌یه‌ك ثیسفنجی بچوك تهر بکه» هه‌رکه لیوه‌کانت وشکبوونه‌وه ته‌پیان بکه‌یت. 


منتدی إقراً الثقاق 


- ياودهرئك بۆ شیلانی پشتت. 

- کیِفیکی بچوك كه فلچه و ههويرى ددان شقردن و قهلهم لتوتكى وشكى تیدا بیت. 
5-6 ده‌سته سريك بق سرینی ثاره‌قه‌ی روخسارت. 

هه‌روه‌ها: 

5 شوشه یه ك ناوی گه‌رم. 

- كتيب و كؤثار؛ كامتراء شريتى فيديؤى تایبه‌ت. 

- زماره ته‌له فونی كهسه نزيك و هاورئكان. 

5-5 خواردن و خواردنه‌وه دق نه‌وکه‌سه‌ی که له گه لته . 

- ياره و كارتى يهيوهندى كردن. 

- ههر شتيّكى ديكه كه خۆت به پذویستیان دهزانيت. 


مندالبوون له مالهوه 

تهكهر به‌نیازیت لهمالهوه مندالت ببيّت»؛ ثهوا شتگه‌ليك ههن كه پیویسته ره‌چاو بكريّن 
لهوكاتهداء سهرهتا يتويسته راویژی مامانيّك بكهيت» بق نمونه ثاماده كردنى به‌ردیکی 
گه‌رم و دانيشتن له ناو حه‌مامی كهرمدا و بهكارهئّنانى ته‌له‌فون و بانكردنى تُوتومومد 


فریاکه‌وتن له حاله‌تی پیویستدا. 


پیویستت به‌مانه‌ی لای خواردوه دمبیت: 
- دؤشهكيّك پاشان يارجهيهك نایلزنی گه‌وره‌ی به‌سه‌ردا رابخه . 
- شوینیکی خاوین بو منداله‌که ئاماده‌بکه راسته‌وخق دوای له‌دایکبوونی. 
- چه‌ند پارچه قوماشنکی خاوین و چه‌رچه فيك بق سەر دوشه‌که‌که‌ت. 
¬ قه‌عده‌ی میزکردن. 
- کیسیکی گه‌وره بق زبل و خاشاك. 
- دوو تيشيّرتى فراوان و کراسکی به‌خه‌کراوه. 
منتدی ۳ الثقاق 


¬ ھەندێك جلى زیره‌وه. 
- جل و قوماته و بهتانييهك بۆ مندالهکه. 


- دايبى بق خۆت و مندالهكهت. 


ناماده‌کردنی جيكاى له‌دایکبوون 
دۆشەكێك رابخه و پاشان پارچەيەك نایلونی گه‌وره‌ی به‌سه‌ردا بده و پاشان 
چه‌رچه‌فیکی دیکه‌ی به‌سه‌ردا بده» تاوه‌کو له‌دوای له‌دایکبوون راسته‌وخق چه‌رچه‌فه 


پیسه‌که لاببرئت و دانه‌یه‌کی دی به‌سه‌ردا رابخریت. 


پیداویستییه‌کانی دوای له‌دایکبوون 
هاوسهره‌که‌ت ده‌توانیت ثهم كهلويهلانهءت بق ناماده بکات بهتايبهدت ئەگەر 


مندالبونه‌که کتوپریوو. 
فلچه‌ی ددان» شانه» خاولی» شامیق 


هه‌روه‌ها: 

- کلینکس. 

- وشككهرهودى قز. 

- عهلاگه‌یه‌کی گه‌وره‌ی خاشاك. 

- سى جلی نوستن که له لوکی دروستکرابیت. 


ه Ya‏ سم 


- چه‌ند تیشیرتیکی غراوان. 

- نه‌علی فلات. 

- كيسيك دایبی. 

- له‌فافی ناو ستیان» که تایبه‌تن به مه‌مکی نافرتانی شبردهر تاوه‌کو شری زیاده 
هه میت و جله‌کانی بيس نه‌کات. 


منتدى قرا الثقاق 


ع 


ستيانتك که له پیشه‌وه ده‌کرنته وه بق شبردان. 
- کرێميك ئەگهر هاتوو مهمكهكان بريندار بوون. 


- يەك دوو ليباسى ژێرهوه. 


كاتى له‌دایکبوون 

له كوتاييدا هه‌فته‌کانی جاوهروانى كؤتاييان هات ثهمه نهو ساتهيه که چاوەرێت 
ده‌کرد» ساتى بينينى مندالهكهت بق يهكهمجارء بهدلتياييهوه ههستكردن به نامؤيى و 
خؤشى و هيوا و ترس و دله‌راوکی هه‌موو ناخت داكير ده‌کات؛ ههستكردن بهودى ئاخۆ 
منداليّكى چون بيّت ثانى چۆن بیّت لهدايكبونى چۆن بیّت؟ 

باردودوقخت له ثهويهرى متمانه به خوبوون ده‌بیّت ثهكهر هاتوو به باشترین شیّوه 
خوتت ناماد ه‌کردییت. 

ئێّستا به‌ته‌واوه‌تی له سروشت و تایبه تمه نییه‌کانی هه‌موو قوناغه‌کانی که پیایدا تێپهړ 
بوویت گه‌یشتویت» ئهو گورانکارییانه‌ی که به‌سه‌ر جه‌سته‌دا هاتووه»که‌واته پتشبینی 
هه‌موو ثه‌وانه ده‌که‌یت که ړوو دهد هن. 

مندالبوون تاقیکرده‌نه‌وه‌یه‌کی به حِديّذه له ژیاندا و ته‌نها ساته‌وه‌ختیکی زور که‌مه؛ 
هه‌ربویه نه‌وه‌ت بير نه‌چیت به‌باشی خاو ببیته‌وه و هه‌ناسه‌ی قول ههلمژیت تاوه‌کو به 
ثارامی بمیّنیته‌وه. له کاتی ژانی يەك له‌دوای يەك زور به هیوا و باوهرٍ به خوبوونه‌وه 
مامه‌له بکه... 

متمانه له ده‌ست مه‌ده.نه‌گه‌ر هاتوو کاتیکی ززری خایاند که ره‌نگه پیشبینیت 


نه کردییت .- 


منتدی ۳1 الثقاق 


زائینی ساتى مندالبوون. 

ره‌نگه هه‌ست به دله‌راوکی بکه‌یت لهبهر نه‌بوونی زانیاری ده‌رباره‌ی ساته‌وه‌ختی 
مندالبوون ياخود نيشانهكانى منداليوون» بەلام نابت ثهمه روویدات له راستیدا ژانی 
مندالبوون له‌گهل ثهو زاناتدى که زؤرجار له كزتابيكاى دووگیانیدا ڕوودەدەن جیاوازه» 


به‌لام ده‌توانین له رنگه‌ی نهم نیشانانه‌ی لای خواره‌وه جیاوازییه‌کان بزانین. 


نیشانه‌کانی مندالبوون 
هاتنه خواره‌وه‌ی خوین» يان ته‌راییی له شیوه‌ی ده زوو. 


مب 4 
ره‌نگه چه‌ند روزنك به‌رله مندالبوون؛ نهم دیارده‌یه روو بدات» له‌به‌رنه‌وه چاوه‌پی بكه 


تاوه‌کو نازاری گه‌د هت يان پشتت ده‌ست بى ده‌کات یاخود سه‌رئاوت ده‌ته‌قیّت. 


نه‌فینی سه‌رناو: 

هو کیسه‌ی که ده‌وری کورپهله‌ی داوه» پره له ئاو و له هه‌رکاتیکی زان بزاردندا بیّت 
له‌وانه‌یه بته‌قیّت» به‌لام هه‌ميشه له‌سهره‌تاوه نهو ده‌زووه خوناوییه که باسمان کرد 
نیشانه‌یه‌که بو سه‌رئاو ته‌قین» ئەمەش له كاتيّكدايه که سه‌ری کورپه‌له گه‌شتوه‌ته ناو 


ملی ره‌حم. 


چی ددكهيت؟ 
we» ۰ ۳۹۹ ۰ - ۰‏ ۰ 
ئەگەرهاتوو نهم دیارده‌یه پوویدا و ژانت نه‌بوو» خیرا په‌یوه‌ندی بکه به 


نه خوشخانه‌وه» چونکه مه‌ترسی بق سەر مندالّه که ههيه. 


ژان 
تازارنك له يشت و گه‌ده و خواره‌وه‌ی نه‌زنوکانت درووست ده بێت» که له ئازاری 


سورى مانگانه ده چێّت. 


چی ددكديت؟ 

له‌سه‌ره‌تاوه زانه‌کان تاوتاوه» له ھەر 
ژانیکدا ماوه‌که‌ی هه‌ژمار بكهء ئەگەر 
ماوه‌که‌ی زور بوو هه‌ستت کرد که کاتی 
مندالبوونه» ثه‌وا په‌یوه‌ندی به نه‌خق‌شخانه 
يان مامانیکه‌وه بکه. 


ثه‌گه‌ر هاتوو _زانهكانت پيّنج خوله‌ك 


جاريك نه‌بوو يان زر به ثازار بوو» ئهوا 
پیویست به ناکات برویته نه‌خوشخانه» چونکه هه‌ميشه مندالبوونی يهكهم ۱-۱۲ 
تزميّر ده‌خایه‌نیت؛ باشتر وایه چه‌ند کاتزمیریکی له ماله‌وه به‌سه‌ر به‌ریت» زور به 
هیّواشی له‌ناو مالهكهدا پیاسه بکه و جار جارتکیش پالبکه‌وه. 
ثه‌گه‌ر ژانت هه‌بوو و سه‌رئاوت نه‌ته‌قیبوو؛ ثْه‌وا باشتر وایه له‌ناو حه‌مامیکی گه‌رمدا 
دابنیشیت. ده‌توانیت يهك دوو پاروو نان بخویت به‌رله چونت بق نهخؤشخانه» 


له‌به‌رئه‌وه‌ی ره‌نگه بق ماوه‌یه‌کی زور له‌وی بمینبته‌وه. 


منتدی ۳1 الثفاد 


ژانی درؤزن 

له هه‌فته‌کانی کوتایی دووكيانيدا ناو ره‌حمت هه‌نديك ثازاری بق درووست دهبيّت» 
زؤرجار وا هه‌ستده‌که‌یت ژانه و کاتی مندالبوونته» به‌لام ژانی له‌دایکبوون زور جياوازه» 
ژانیکی به‌رده‌وام و بههدّز و يەك له‌دوای يەك ده‌بیّت که به‌راستی هه‌ستده‌که‌یت کاتی 


مندالبه‌نته . 


قوناغی یه‌کهم: 

لەم قوناغه‌دا ماسولکه‌کانی ره‌حم زان ده‌یگریت تاوه‌کو ملی ره‌حم به‌باشی بکریته‌وه 
و كؤريهله به اسانی يال بق ده‌ره‌وه بنيّت. بق مندالی يهكهم نهم کاره ۱۲۱۰ کاتزمیر 
ده‌خایه‌نیت» بیزار مهبه لهو نیش و ثازاره کتوبره» سهره‌رای نهو هه‌موو 
ئاماده‌باشییانه‌ی كه کردوته بو نهم ساته وه‌خته. ثارامی خۆت بپاریْزه و هه‌ولبده لەگەل 
داواکارییه‌کانی جه‌سته‌تدا خۆت بگونجزنیت. 

ئێستا کاتی نه‌وه‌یه که موماره‌سه‌ی ثهو راهینانانه بکه‌یت که فیّری بویت» کاتی 


ثه‌وه‌یه که هاوسه‌ره‌که‌ت يارمهتيدهرت بيت له ړووبه ړوبونه‌وهی ئەم بارودۆخە. 


چونه ناو نه‌خوشخانه 

که گه‌شتیته نه‌خوشخانه» بیویسته گفتوگو لەگەل په‌رستاره‌که‌دا بکه‌یت بق 
راپه‌راندنی هه‌نديك کاری روتینیات؛ وا باشتره که‌سیکت لهكهلدا بێّت له کاتی گفتوگوکه‌دا» 
ثه‌گه‌ر بریارتدا که له ماله‌وه منداله‌که‌ت ببیّت» ثه‌وا به‌رستاره‌که هه‌لده‌ستیّت به 


نه نجا مدانی هه‌مان کار و رؤتينيات» که له نه خوشخانه‌دا پیویسته بکریت. 


رابرسى په‌رستیار 

يهرستيارهكه ههلدهستديّت به پیداچونه‌وه‌ی كارتى تایبه‌تی دووگیانیت؛ پاشان جهند 
برسيارتكت ليّدهكات وه‌ك: سهرئاوت ته‌قیوه ؟ 

پاشان يرسيار ده‌رباره‌ی راده و ماوه‌ی ژانه‌کانت ددكات و تا چه‌نده‌ی به‌رگه‌ی 


ده‌گریت. 


پشکنینی دايك 

له دوای ثهوه‌ی که جل و به‌رگه‌که‌ی ماله‌وهت لاده‌به‌یت و پو‌شاکی تایبه‌تی 
نه‌خوشخانه ده‌پوشیت؛ یاخود نهو پوشاکه‌ی که له ماله‌وه ناماده‌ت کردوه بق نهم 
مه‌به‌سته. راسته‌وخق په‌رستیاره‌که فشاری خوین و لیدانی دلت ده‌گریت و پاشان ره‌نگه 
پیویست بکات که پشکنینی ناو دامیّنت بق بکات» تاوه‌کو بزانیّت تا چ رادهيهك ملی 


رە حمت کراوه‌ته‌وه. 


بشكنينى کورپه‌له 
بهرستار ھە لد ٥‏ ستێّت به يشكنينى دوخى کزرپه له به دوست حستنه سار سكى 
دايكهكه و ههرودها گزی بق لتدانهكانى دلى رادهكريّت له رنگه‌ی امیّری 501110310 


نه‌مه نه‌وه ده‌سه لميّنيّت كه له كاتى ژاندا به باشى توکسجین دهروات بق كؤريهله. 


چه‌ند ليكؤلينهوديهكى تر 

داوات لیّده‌که‌ن که يشكنينى ميز ئه‌نجام 
بدهديت» تاوه‌کو ههلسهنكاندن بق راده‌ی ١‏ 
يرؤتين و شهكر له جه‌ست‌تدا بكەن. پاشان | 


كه سهرئاوت ته‌قی» پیویسته حه‌مامیکه كهرم 


بكهيت و راسته‌وخق بجيته قاوشى مندالبوون. 


منتدى فلن الثقاق 


يشكنينى ناودكى 

لەم كاتهدا يهرستار پشکنینی ناوه‌کیت بق ثهنجام ده‌دات بق زانينى بارودۆخى 
کورپه‌له و تا چه‌نده هاتوه‌ته خواره‌وه بق ناو ملى رهحم؛ ثه‌مه‌ش كارئكى زور گرنگه 
نه نجامبدریت» نهم كارهش به شیوه‌یه‌کی هه‌میشه‌یی نييه ته‌نها له نيوان ژانيك بق ژانیکی 
ديكه نه نجام ده‌دریت» له‌به‌رئه‌وه پیویسته له نزیکبوونه‌وه‌ی ژانی دووه‌م په‌رستاره‌که‌ی 
ل ئاگادار بکه‌یته‌وه. ره‌نگه داوات لیّبکات که له‌سه‌ر يشت پالبکه‌ویت.ثه‌گه‌ر هه‌ستت به 
هیلاکی کرد» ده‌توانیت بکه‌ویته سەر لا. هه‌تا پیت ده‌کریت و ده‌توانیت هه‌وای پاك 


هه لمزژه . 


ملی ره‌حم له کاتی مندالبووندا 

ملی ره‌حم به بازنهيةك له ماسولکه داخراوه و ماسولکه‌یه‌کی دیکه له ملی ره‌حمه‌وه 
دینه سهرهودى ره‌حم» ئهو ماسولکه‌یه که له کاتی ژاندا ملی ره‌حم بق ناو‌وه‌ی ره‌حم 
راده کیِشیّت» پاشان ره‌حم بلاو ده‌کاته‌وه تاوه‌کو به اسانی سه‌ری کورپه‌له‌ی پیدا 


دۆخى جولهت له قۆناغى یه‌که‌مدا 
هه‌ولیده زورتك له جوله و دانیشتن تاقيبكهيتهوه؛ بزانه به كام لهو حولانه ئاسوده 
ده‌بیت ثه‌وه‌یان بکه .ره‌نگه به‌وه ناسوده بيت که له‌سه‌ر لا پال بکه‌ویت نەك لەسەر 
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پشتت به ریکی بوستینه 
له‌کاتی ژانگرتنی سهره‌تادا هه‌ولبده له‌ش و لارت به رتكى بپارتزیت؛ هه‌روه‌ك له 
وینه‌کاندا دیاره ده‌توانیت كورسييهك يان دیوار يان هه‌رشتیکی ديكه بكهيته له‌نگه‌رت و 


خزتی پیوه ههلبواسيت. 


دانیشتنی پیچه‌وانه 

به پیچه‌وانه‌وه واته ړوو 
بکه‌ره پشتی کورسییه‌که 
و له‌سسهری دابنیشه 
باليفێك له سهر قهراغى 
سهرهودى کورس‌پیه که 
دابنی و سه‌ری لەسەر 
داینی» ناگات له قاچه‌کانت 
بت که به کراوه‌یی و 


له‌دوری يه کتر بمیننه‌وه . 


منتدی إِكْرْآ الثقافي 


خو هدلواسين بهو که‌سه‌ی كه لدكهلتدايه 

له‌کاتی جولهكاندا ثاره‌زوو ده‌که‌یت خۆت به كهسيّكدا ههلبواسيت و ده‌ستی يتوه 
بكريت» بهتايبهت له كاتى ژانگرتندا؛ لهم كاتهدا نهو كهسه دهتوانيّت به له‌پی دهستى و 
به هیواشی پشتت بق بشیِلیّت و هه‌روه‌ها سهرشان و لاملت به بق بگریّت به يه نجهكانى. 


بتويسته ھاوسەرەكەت چی بكات؟ 


له‌کاتی ژانگرتندا يتّويسته هاوسه‌ره‌کهت به وشهى ناسك و جوان وردت بهرز بكاتهوه» 
نابیّت بیزار ببیّت تهكهر هاتوو تق له‌تاو ثازارى خوت ثهو دووربخه‌یته‌وه؛پیویسته لیی 
دوون تاكةويكةوها وها ف ژی ميت »موتك له افیا ها قدو درست نوی 

- پیویسته هاوسهر لهم كاتهدا ثهو راهيّنانانهءى وه‌بیر بهيّنيّتهوه که پیشتر 
موماره‌سه‌ی ده‌کردن و هانده‌ری بنت. 

- نیوچه‌وانی بسرێّت و ده‌ستی بكرت و شیوازی جوله‌کانی پنبگورنت» ههر کاریك که 
نهو داوای لنده‌کات باخود بارمه‌تیدهر دهبيّت بق ناسوده‌یی ثه‌و بیکات. 
دائيشتن لەسەر چوك 
قاچه‌کانت بلاو بکه‌ره‌وه و بق دواوه بیانبه‌ره‌وه و پاشان لهسهر چۆك بوه‌سته 


ده‌سته کانت لهسهر ههنديّك باليف دابنئ» ههوليده پشتت به یکی بوه‌ستینیت. 


پالکه‌وتن له شیوه‌ی شناو كردن 

بکه‌وه سەر چۆك و ده‌سته‌کانت لهسهر زه‌وی دابنی» ئەگەر زانیت له‌سه‌ر سه‌رین يان 
بالیف ناسوده‌تریت ثه‌وا به‌کاریبهینه. کلزکت بق پیّشه‌وه و بق دواوه بجوليّنه؛ به‌لام 
پشتت مه چه‌میّنه‌ره‌وه . بەشێوەيەك جه‌سته‌ت خاو بکه‌ره‌وه که سهرت ببه‌یته‌وه بق نيوان 


هه ردوو دستت. 


تازارى بشت و ناوكيان 


كاتيّك کوریه‌له ده‌جولیت و هه‌ولی هاتنه‌خواره‌وه‌ی سهرى ده‌دات بق ناو ملى ره‌حم؛ 


سه‌ری فشار ده‌خاته سەر بریره‌ی بشت و ده‌بیّته هزی دروستبوونی ثازار له پشتدا. 


بوئه‌وه‌ی لهو ثازاره كەم بکه‌یته‌وه: 

- بکه‌وه سەر چۆك به شيّوهيهك که هه‌موو قورسایی کورپه‌له بکه‌ویته ناو سك و له 
پشتت دوربکه‌ویته‌وه» كلؤكت بق پیشه‌وه و بو دواوه بجوليّنه له نيوان ژانه‌کاندا. 

- داوا له هاوسه‌ره‌که‌ت بکه که پشتت به هیواشی بق بشیِلیّت» يان جه‌وه‌نه‌یه‌کی ثاوى 


له “.~~ O°‏ 
گەرم له‌سه‌ر پشتت دابنێّت. 


گرداری هه‌ناسه‌دان له قوؤناغى یه‌که‌می (زان)دا 
له سهره‌تا و کوتایی زانداء له ریگه‌ی دهم و لوته‌وه هه‌ناسه‌یه‌کی قول هه‌لمژه و له 
شیوه‌ی فیکه‌ی هیواش بیده‌ره‌وه؛ به‌لام لهسهر ثه‌مه زور به‌رده‌وام مه‌به» ره‌نگه ببیّته 


هوی گیزیوون. 


چه‌ند ريكايهك بو یارمه‌تیدانی خؤت 

- له‌کاتی ژاندا به‌رده‌وامبه له جوله» چونکه ثه‌مه يارمهتيت ده‌دات که زیاتر به‌رگه‌ی 
ثازار بگریت. 

- لهو كاتهدا هه‌ولبده که ړټکی پشتت بپاریزیت؛ تاوه‌کو سه‌ری منداله‌که له‌ناو ملی 
رهحمدا به جیگبری بمینیته‌وه و ژانه‌کان بههيّزتر بکات. 

- له نيوان زانه‌کاندا جه‌سته‌ت خاو بکه‌ره‌وه تاوه‌کو وزه‌ی زیاترت هه‌بیت. 

- بیروهزشت بخه‌ره سەر هه‌ناسه‌دان» تاوه‌کو ناخت ثارام ببيّتهوه و بير له ژان 
نه که یته وه . 

- هه‌ولبده گورانی بلیّیت يان خه‌یالی خۆش بکه‌یت؛ ثه‌مه ثازارت لهبير ده‌باته‌وه. 

- که زانی یه‌که‌مت بق دیّت بير له ژانی دووهم مه‌که‌ره‌وه» وا دابنی که ثه‌مه شه‌پولیکه 
لهو شه‌پولانه‌ی که ده‌تگه‌یه نیت به منداله که‌ت. 


- بهردهوام ميز بكه» تاوه‌کو ميزه لدانت پړ نه بيت و جوله‌ی مندالهكه كەم بکانه‌وه. 
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شیلاندنی خواره‌وه‌ی يشت 
شیلاندنی خواره‌وه‌ی يشت یارمه‌تیده‌ره بق که‌مکردنه‌وه‌ی تازاری به‌رده‌وام» پیویسته 


هاوسه‌ره‌کهت ئەم کاره ثه‌نجام بدات» ناوه‌کو که‌ميك له ثازاره‌کانت بره‌وینیته وه . 


قؤناغى گواستنه‌وه 

قورسترین قوناغی ژان» كۆتا قۆناغى يهكهمه که ژانه‌کان بههتّزتر ده‌بن و ماوه‌که‌ی 
ده‌گاته نزیکه ۰ خوله‌کيّك و دوای ۲ خوله‌ك له وه‌ستانی ژان» دووياره 
ده‌ستپید ه کاته‌وه. 

ئەمەش وا ده‌کات که ماوه‌یه‌کی گونجاو له‌به‌رده‌ستدا نابیّت بق پشوودان» نه‌م 
قزناغه‌شه که نیوکاتزمیر ده‌خایه‌نیت» به قؤناغى گواستنه‌وه ناسراوه. 

لیره‌دا هه‌ست به دله‌راوکی و هیلاکی و بیّزاری ده‌که‌یت؛ به‌ته‌واوه‌تی هه‌ستکردن به 
کات له ده‌ستده‌ده‌یت. له نيوان زانهكاندا ثاره‌زووی خه‌وت زیات ده‌کات» ره‌نگه 
برشییته‌وه يان له‌رزت لیِبیّت و گټژ ببيت» ثهمانه هه‌مووی ستانیگی ثاسایین که لهو 
قوناغه‌دا ڕوو دهد هن. 

زۆرجار وا هه‌سته‌که‌یت که منداله‌که هاتوه‌ته خواره‌وه و ناماده‌یه بق له‌دایبوون» به لام 
همه ته‌نها هه‌ستی خوته و هیچی تر و نابیّت هيز بکه‌یت و فشار بخه‌یته سەر ره‌حمت» 
چونکه له‌وانه‌یه له دواییدا ببيّته هقی نه‌خوشی باشتر وایه لوکاته‌دا به‌رستاره‌که تاكدار 


بکه‌یت تاوه‌کو پشکنینت بق نه‌جام بدات و بزانیت ئاخق تا چه‌نده ملی ره حمت کراوه‌یه . 


وستانی هیزکردن 

ئەگەر په‌رستاره‌که گوتی كهوا ملی ره‌حمت به‌ته‌واوه‌تی نه‌کراوه‌ته‌وه» ثهوا 
ههناسهيهكى هه‌لمژه‌و پاشان بِلَىّ هووف ... هووف... و هه‌واکه بده‌ره‌وه. باشتر وایه 
هه‌وا ياك هه‌لمژیت» له‌سه‌ر چوکت بوه‌سته و ده‌سته‌کانت بخه‌ره سەر زه‌وی و سه‌رت 


به‌رزا بکه‌یته‌وه» نه‌مه وا ده‌کات کرداری هیّزکردن قورستر ببیّت. 


منتدی "فا الثقاق 


هه‌ناسه‌دان لدكاتى زانى دریژخایه‌ندا 


ههناسهيهكى كورت ههناسهيهكى كورت بق ناوه‌وه و دواتر دەرهوه 
__ فویتیکه ___ فویتیکه ____ بق ده‌ره‌وه» ئه‌گه‌ر ويستت زقر به خیرایی 


نندهنتهو ۵ کهوا بل" ... قا ف... باشان ده‌توائیت هه‌ناسه هه‌لمذیت و دواد 
بيذ یت و وأ د هوو هووا 2 ن يوانب و دوانر 


له شتودى فيكه بيدهيتهوه. 


پیویسته هاوسه‌ره‌که‌ت چی بكات؟ 

- ههولبده هانى بده‌یت و وردى بهرز بکه‌یته‌وه» ثارهدقهى نێوچه‌وانی بسريت» ثه‌گه‌ر 
هه‌ستی به بتزارى كرد له بهركهوتنداء وازى لټبهټنه. 

- هه‌ناسه‌ی قول ھەلمژە› ههرودك هه‌ناسه‌کانی نهو تاوه‌کو هانى بده‌یت و لاسايت 
بكاتهوه. 

- ئەگەر ههستى به سهرما کرد» كؤرهويى تهستورى بق له پئ بكه و قاچه‌کانی بگره 
تاوه‌کو نەلەرزێت. 


- نه‌گه‌ر ويستى هيّز بكات» به خیرایی بهرستارهكه بانگ بكه. 


ملى ردحم لدكاتى ژان دا 

- کرانه‌وه‌ی ملى ره‌حم به راده‌ی (۷ سم) يهرستارهكه هه‌ستده‌کات كه ملى ره‌حم به 
ده‌وری سهرى مندالهكهدا کیشی هاتووه» واته خهريكه ده‌کریته‌وه. 

- نه‌گه‌ر په‌رستاره‌که هه‌ستی به ملی ره‌حمی دايكهكه نه‌کرد» واتا ئەگەر( ۱۰ سم) 


کرابوویه‌وه» که‌واته نْیْستا تق به‌ته‌واوه‌تی ره حمت کشاوه و کراویته‌ته‌وه. 


منتدی کر الثقاق 


فوناغی دوودم 

له دوای نه‌وه‌ی که به‌ته‌واوه‌تی ملی ره حمت کرایه‌وه» قوناغیکی دیکه‌ی ذان 
ده‌ستیید هکات» که زور کاریگه‌ر تره له قوناغی یه که م۰ ترهدا هه‌موو توانایه‌کی خۆت به 
گه‌رٍ ده‌خه‌یت بق هیزکردن له منداله‌که بق ده‌ره‌وه و هیچ ژانیکیش به فيرق ناده‌یت» 
ثه‌گه‌رچی زانه‌کان زور بههيّز ده‌بن» به‌لام وهك قۆناغى يهكهم به‌ثازار نابن. 

هیزکردن کاریکی قورس و گرانه» به‌لام په‌رستاره‌که ریُنوینیت ده‌کات که چی بکه‌یت و 
هه‌روه‌ها هاوسه‌ره‌که‌شت هانده‌رت ده‌بیت. کرداری هیْزکردن بق خانمیّك که يهكهم مندالی 


بیّت» ماوه‌ی كاتزمئرتك ده‌خایه‌نیت. 


کرداری هه‌ناسه‌دانی قوناغی دوودم 

كاتيك ناره‌زووی هیزکردن ده‌که‌یت» (ئەمەش بق چه‌ندجاريك رووده‌دات له کاتی 
ژانه کاندا) هه‌ناسه‌یه‌کی قول هه‌لمژه‌و ماوه‌یه‌کی کورت بیهیله‌ره‌وه. ئەگەر ثاره‌زووت کرد 
بق پیشه‌وه بنوشتییته‌وه» بهمهرجتك له‌نگه‌رتکت هه‌بیّت» ثه‌وا نه‌وه بکه که جه‌سته‌ت 


داوات لیّده‌کات. له نيوان هیّزکردنه‌کاندا هه‌ناسه‌ی قول هه‌لمژه و ثارام ببه‌وه. 


هه‌ولبده هه‌تا ده‌توانیت پشتت به ریکی بهیلیته‌وه؛ بهتايبهت له‌کاتی هیزکردندا» 


تاوه‌کو هیزی راکیشانی زه‌وی به‌لای خویدا راتبکیْشیّت. 


دؤخى دانشتن 

باشترین دۆخه بق کرداری هیزکردن» چونکه حه‌وزت به‌ته‌واوه‌تی ده‌کریته‌وه» هیّزی 
راکیشانی زه‌وی منداله‌که بق خواره‌وه راده‌کیْشیّت» به‌لام يتويسته زۆر به‌تاگاوه 
داینیشیت تاوه‌کو له دواییدا گرفتت بق دروست نه‌کات. 


منتدى اقرا الثقاق 


دائيشتن له سەر چۆك 

هم شيّوازه دانيشتنه كه هاوشیوه‌ی ته‌حیات خویندنی سەر به‌رماله» زور به‌سوده و 
یارمه‌تیده‌ره بۆ زووتر هاتنه خواره‌وه‌ی سه‌ری منداله‌که. زفربه‌ی خانمان له‌وکاتانه‌دا 
زیاتر به‌وه ناسوده ده‌بیّت که له‌سه‌ر چۆك دابنیشیت و ده‌سته‌کانی بخاته سەر زه‌وی» 
به‌لام له هه‌موو حاله‌ته‌کاندا پیُویسته پارټزگاری له پشتت بکه‌یت که به ریکی بمیّنیٌته‌وه( 


هه‌له‌یه‌کی گه‌وره‌یه پشتت بق دواوه يان پیشه‌وه بچه‌میّنیته‌وه). 


دانیشتنی نیمچه یالکه‌وتن 

یه‌کیکه له شیوازه باشه‌کانی مندالبوون؛ له‌سه‌ر نهو شویئنه‌ی که تایبه‌ته به 
مندالبوون» پالد ه که‌ویت و به هه‌ردوو ده‌ستت له زیره‌وه ئه‌ژنوکانت بق دواوه ده‌هتنیته‌وه 
و به شیوهیه‌ك سهرت ده‌هینیته پیشه‌وه که چه‌ناگه‌ت بداته‌وه له‌سه‌ر سنگت؛ بهم 
شیّوه‌یه هیزکردن به‌هیزتر ده‌بیّت و له‌کاتی ژاندا منداله‌که زیاتر پال به خویه‌وه ده‌نیت 


بق ددره‌وه‌ی ره حمت. 


پیویسته هاوسه‌ردکه‌ت چی بکات؟ 

- هه‌رچیت لئ داوا ده‌کات بؤى جیبه‌جی بکه و هانی بده له دان به خویدا بگریت. 

- هه‌موو نه‌وه‌ی که ده‌یبینیت بق باس بکه» بق نمونه سهره‌تای ده‌رکه‌وتنی سه‌ری 
منداله‌که... به‌لام بیزار مه‌به و خەفەت به‌وه مه‌خق ئەگەر هاتوو هیچ بايەخێك به 
کاره‌کانت نادات... وه هیچ تیبینیه‌کی بق قسه‌کانت نیه» چونکه زور ناساییه. 

چه‌ند ریگایه‌ك بو یارمه‌تی خوّت 

- له کاتی زاندا به‌رده‌وامبه له هیتزکردن. 

- هه‌ولبده ماسولکه‌کانی خواره‌وه‌ی حه‌وزت خاو بکه‌یته‌وه» به‌جوريك هه‌ست بکه‌یت 


که‌وا خهريكه شتیِکت لێّدهکه‌وێت. 


- ماسولكهكانى روخسارت گر مه که‌ره‌وه؛ به‌لکو خاوییان بکه‌ره‌وه. 
¬ خەم مه‌خو» ياخود با بلتين ترسى ثه‌وهت نهبيّت كه بيسايى ميز بكهيت بهخوتاء له 
نیستادا بير لهو شتانه مه‌که‌ره‌وه. 


- له نیوان ثانهكاندا يشوويهكى ته‌واو وه‌ربگره» تاوهكو وزه‌ی زياترت ههبيّت. 


له‌دایکبوو (مندال) 

تۆ نیْستا له لوتکه‌دایت و منداله‌که‌شت وا خه‌ریکه چاو به دونیادا هه‌لدینیت» ثهمه 
نه‌وساته به‌نرخه‌یه که چاوەرێت ده‌کرد» ثه‌وساته‌ی که بق يهكهم جار دوست له 
منداله‌که‌ت ده‌ده‌یت» ساتێکه که هه‌رگیز له باد ناجیّت. هه‌روه‌ها له‌باوهش كرتن و 
گویگرتن له لیّدانه‌کانی دلی» هه‌ستی ثارامى و شادی و دلنیایت پنده‌به خشیت. هه‌موو 
قزناغه‌کانی ناخزشی و ترس و ماندوویه‌تی و بیْزاریت لهبير ده‌باته‌وه؛ راده‌ی خوشحالیت 
وات لیّده‌کات خوشت نازانی بِيّدهكه نيت يان ده‌گریت. 

له ئێستادا هه‌ستی خۆشى بالی کیشاوه بهسهر خۆت و منداله که‌تدا. 

(۱) سهرى منداله‌که بهرهو ملسی رحم نزيك 
ددبيّتهوهءلهم كاتهدا هاوسهرهكهت سهيرى سه‌ری 
مندالهكه دهکات» كه له كاتى ژانه‌کاندا سهرى دټته 
دره‌وه و پاشان دەگەرێتەوە› ئەمەش شتیکی 


به‌ته‌واوی سروشتييه . 


(۲) کاتك سهرى منداله‌ که ده‌رده‌کهویت؛ 
به‌رستاره‌که داوات لیّده‌کات كه له هیزکردن 
بوه‌ستیت» له‌به‌رئه‌وه‌ی ره‌نگه ببیّته هوی ثهودى 
ناولهشت بدرئت» هه‌ربوی» بشويهك بده ويهم 
شیوه‌یه هه‌ناسه هه‌لمژه عمم ... عمم... بق ماوه‌ی 
چه‌ند چرکه یه‌ك. 

ئەگەر مه‌ترسی درانی ناوله‌ش يان منداله‌که له 


ته‌نگاودا مایهوه؛» ثهوا بهخترايى كردارى يرينى 


ناوله‌ش نه نجام دەدەن› واته نه‌شته‌رگه‌ری ناوه‌کی 
(داميّن). 
له‌وکاته‌دا دايكهكه هه‌ست به ثازارتكى زور دهكات» به‌لام ثهمه زۆر ناخایه‌نیت؛ چونکه 


دامین به‌تواوه‌تی ددكرتتهوه : 


(؟) سەر و روخساری منداله‌که هاتوه‌ته 
ددره‌وه» پیویسته به خیرایی به‌رستاره‌که له‌وه 
دلنيا بیته‌وه که (ناوك)‌ی به‌ده‌وری ملی 
منداله‌که‌دا نه‌پیراوه» تهكهر وایه پیویسته 
بهيهله لابەرێت و سهری منداله‌که ده‌خاته 
سه‌رلایه‌کی شانی و به ریکی ده‌یهینیته دهره‌وه؛ 
دواتر دهم و لوت و چاوه‌کانی ده‌سرینت و 
پاکید ه‌کاته‌وه. 


برسيار و ودلام: 


من زور لهوه دوودلم لهودى كه ناوگیانم بدرێّت له‌کاتی هيّزكردنداء ثايا 


- هه‌رگیز له‌ره مه‌ترسه که بدرئیت» چونکه دیواری ناوكيانت زور ثه‌ستوره وله كاتى 


ژاندا به راده‌یه‌کی سهير ده‌کشیّت. 


- هه‌ولبده مه‌مکت بخه‌یته بەر ده‌می منداله‌که و دواتر نهو بریار ده‌دات لهوه‌ی که 
بیمزیت يان ناء هه‌رچه‌نده سه‌رتا مه‌مکه‌کان شبری تیدا نییه» به‌لام سروشتی مندال وایه 
كه راسته‌وخق دوای له‌دایکبوون ثاره‌زووی مه‌مك مژێن ده‌کات» چونکه دلخوش و ثارامی 
دوكاتهوه. 

(4) له‌دوای يەك دوو ژانی كهوره؛ منداله‌که 
ده‌خلیسکیّت و په‌رستاره‌که به‌په‌له بن بالی 
ده‌گریّت به چاوه‌کانی پشکنینیکی به‌په‌له‌ی بق |[ 
ده‌کات و پاشان ده‌یخاته سەر سکت. لهم كاتهدا ` 
هیشتا ناوه‌که‌که‌ی نه‌بردراوه که له سهره‌تاوه 
ره‌نگیکی مه‌یله‌و شینی ههيه و جه‌سته‌ی به 
جهند يهلهيهكى خوین داپشراوه. زوربه‌ی 
منداله‌کان راستهخق ده‌گرین» به‌لام ثه‌گه‌ر نه‌گریا 


ده‌توانیت قاچه‌کانی بكريت سهرووق خوارى 


بکه‌یتهوه تاوه‌کو دەگرى وههوا دهرواته 


سییه‌کانی و هه موو که ف و شلهمهنييهكانى ناوى دهردوكات. 
ثه‌گه‌ر منداله‌که به شنوه‌یه‌کی سروشتی هه‌ناسه بدات» ئه‌وا راسته‌وخق ده‌یخاته سەر 
سنگی دایکه که وه به پنچه‌وانه‌شه‌وه په‌رستاره‌که دوویاره هه‌وای سییه‌کانی بق پاك 


ده‌کاته‌وه؛ تهكهر پذویستی کرد ده‌توانن ئۆکسجینی بق دابنین. 


فؤناغى سییهم 

- له‌کاتی يان له‌دوای مندالبوون» دهرزييهك له ئەژنۆت دهدهن که پیی دهكوترئت 
(سینومترین) نه‌مه‌ش بق نه‌وه‌یه که ژانیکی بههيّز بدات به په‌حم و به خیرایی وتلاشی 
مندالهكه فربده‌یت» ره‌نگه خوینیکی زور به فيرق بده‌یت و له‌وانه‌شه توشی خويّن 
به‌ربوونت بکات؛ بویه باشتر وایه كهميّك چاوه‌ریبکه‌یت تاوه‌کو به سروشتی خۆت فرتى 
بدهيت» يق نه مه ش بيويسته ریکه‌وتنی پیشوه خنه‌ت لەگەل پەرستارەكە نه نجام دایتت. 

7 يق فرندانی وتلاش؛ بهرستارهكه به ده‌ستیکی فشار ده‌خانه سەر سكت و به 
ده‌سته‌که‌ی دیکه‌ی وئلاشه‌که ده‌رده‌هتنیت» لەگەل نه‌وه‌شدا پئویسته دلنیا ببیته‌وه 


له‌وه‌ی که ویلاشه‌که به‌ته‌واوه‌تی هاتوه‌ته ده‌ره‌وه هیچ پارچه‌یه‌ك به‌جینه‌ماوه. 


دوای له‌دایکبوون 

ێستا پیویسته به‌ته‌واوه‌تی پاك بوبیته‌وه له هه‌موو پاشماوه‌یه‌کی دوای مندالبوون؛ 
ثه‌گه‌ر هاتوو برینی داميّنت بق كرا بوو؛ که‌واته له ټستادا دوورینه‌وت بق ثه‌نجامداوه و 
بیگومان منداله‌که‌شیان کیّشانه کردووه و پشکنینی ته‌واویان بق ئه‌نجامداوه. ره‌نگه 
فیتامین ا يت پیبدریت بق پیگه كرتن له خوننبه‌ربوون که زور به‌ده‌گمه‌ن ړوو ده‌دات. 

بیگومان ئه‌وه لهبير نه‌که‌ین» که مندالهكه له‌دایکبوو راسته‌وخق ناوکه‌که‌ی ده‌بردرنت 


قرديلهى لیّد ه‌دریت. 


منتدی اقرا الثقاق 


ده‌ستنیشان كردنى ریژه‌کان 

راسته‌وخق له‌دوای له‌دایکبوون پیویسته به‌رستاره‌که نهم ریژانه ده‌ستنیشان بکات: 
(۱) کرداری هه‌ناسه‌دانی منداله‌که 

(۲) لیّدانه‌کانی دلی 

(۲) ره‌نگی پنستی 

(۶) جووله‌ی 


(0) هه لویسته‌کانی 


نیستا بوونه خێزانێك 
له‌دوای له‌دایکبوونی منداله که ده‌توانیت پشوو بده‌یت و بق ماوه‌ی چه‌ند خوله کیّك 
لەگەل منداله‌که‌ت ييّكهوه بمیننه‌وه» چه‌ند خوله‌کيك که تيايدا سۆز و خوشه‌ویستی 


دایکایه‌تی ئالوگور ده‌که‌ن. 


نازار شکین 

سهرهراى ثه‌وه‌ی که ژانی مندالبوون زۆر به ئازاره› به‌لام ههر ثهو ژانه‌یه که دهبيّته 
پالنه‌ریکی مندالهكه له ناو ٍه‌حمدا و ههر ژانێك هه‌نگاویکه بق مندالبوون. 

ئیْستا ده‌توانیت بریار بده‌یت ... ثايا ثازار شکین به‌کار ده‌هیّنیت؟ یاخود به‌رگه‌ی 
نازاره‌که ده‌گریت و منداله‌که ده‌هینیته ژیانه‌وه‌و؟ 

ثه‌مه نه‌وه‌یه که پیویسته خۆت بریاری له‌سه‌ر بده‌یت» ثه‌گه‌ر بریاره ثازار شکین به‌کار 


نههيّنيت» ئه‌وا پیُویسته وره‌ت به‌رز بیّت و هه‌ست به رووخان نه‌که‌یت. 


ثيبيدورال 


ماددهيهكى بێهۆشكەرە و كاريكهره له نههيّشتنى نازاری پشت و جومكهكان» به‌لام له 


زؤربهى نه خؤشخانه كاندا بهكار ناهتّنرتت. 


چی روودددات؟ 

ئهم ازار شكيّنه ۲۰ خوله‌کی پیویسته تاوه‌کو کاریگه‌ری دروستده‌کات له پنگه‌ی 
ده‌رزییه وه‌رده‌گریت و له خواره‌وه‌ی بشت ده‌دریت ههرچه‌ندی مایه‌وه له 
ساردکه‌ره‌وه‌دا دە بارێزرێت› کاریگه‌ری نهم ده‌رزییه دوو کانزمیر دهخايهنيّت» که‌واته 
ره‌نگه تا نه‌وکاته مندالهكه له‌دايك نه‌بووبیّت و پیُویستت به نیوه‌که‌ی تری ده‌رزییه‌که 
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د یت . 


کاریگه‌ری 

ثه‌گه‌ر ده‌رزییه‌ که ت به ریگه‌یه‌کی گونجاو بق نه نجامدراء ثه‌وا به هیچ شیوه‌یه‌ك هه‌ست 
به ئازار ناکه‌یت و ئاگات له ده‌وروبه‌ريشت ههيه که حى دەگوزەرێت› هه‌رچه‌نده هه‌ندئك 
له ثافره‌تان له دوای نهو ده‌رزییه دووچاری گیژبوون و سهر تشه قورس بوونی قاچه‌کان 


ده‌بن بق ماوه‌ی جه‌ند كاتزمتريّك» به‌لام له‌وه دلنیا بن كه هیچ کاریگه‌رییه‌کی بق سەر 


منداله‌که نابيّت. 
وه‌رگرتنی بێھۆشكەر 


ده‌رزییه‌که دهكريّت به بريردى پشتدا و ته‌نها شوینی مه‌به‌ست سر ده‌کات واتا (به نجی 


موزوعی) . 


منتدی إقرا الثقاق 


ودركرتنى( غاز - هه‌وا ) ی نؤكس 
تتكهلهيهكه له تؤكسجين و ثه‌کسید» كه هه‌ستیکی ثارامت پنده‌به خشيّت» ثازار شکیر 


ياخود سركهر نييه بهتهواوهتىءبهلام بهكارهيّنانى زور به‌سوده. 


چی روودددات؟ 
كاتتك كه هوا ههوايه له ريكهى به مييّكهوه هه لد میت پئویسته ماوه‌که‌ی نزیکه‌ی 


1¬ ۲ خولهك بیّت و لهكاتى زاندا چه‌ند نهفه سيّكى دریژی ليبدهيت. 


کاریگه‌ری 

هه‌ولبده رتكه له هه‌ستکردن به ثازار بگریت» هه‌روه‌ها ره‌نگه هه‌ست به كذ بوون 
بکه‌یت بهتايبهت له کاتی هه‌لمژینی تؤكسجينهكه؛ به‌لام هیچ کاریگه‌ری نابیّت له‌سه‌ر 
منداله که . 


بیندین 


ندم چاره‌سه‌ره له سهره‌تای ژانگرتندا وەردەگىرێت› یه‌تایبهت بق نهو خانمانه‌ی که 


زور نا ثارامن و ناتوانن پشوو بده‌ن. 


چی رووده‌دات؟ 


بیتدین له پنگه‌ی ده‌رزییه‌وه وه‌رده‌گیریت و پیویستی به ۲۰ خوله‌ك ههيه تاوه‌کو 


ده‌ستبه‌کار دەبێت› بق ماوه‌ی ۲ ۳ کاتژمتر کاریگه‌ری ده‌مینیته‌وه. 


کاریگه‌ری 
کاریگه‌رییه‌کانی له‌سه‌ر خانمێك بق خانمیکی تر جیاوازه»هه‌ندنکیان هه‌ست به ثارامی 
ده‌که‌ن و هه‌ندیکی ده‌یکه‌شیان خاو دهبنهوه و ثاره‌زووی خه‌و ده‌که‌ن. بیگومان 


ززربه‌یان دهرشيّنهوه و جوله کردنیان زور ئەستەم دەبێت. 


کاریگه‌ری بو سەر مندال 

کاریگه‌ری دهبيّت له‌سه‌ر منداله‌که» به‌تایبه‌ت ئەگەر هاتوو ده‌رزییه‌که له کاتتکی زۆر 
نزيك له مندالبوونه‌وه وه‌رگیرا؛ هه‌ناسه‌دانی خاو ده‌بیّت و ثاره‌زووی خه‌و ده‌کات؛ به‌لام 
به تیّپه پیوونی کات ده‌گه‌ریته‌وه دوخی ناسایی خۆى. 

تنس 
کورتکراوه‌ی ۳۱۵6۵۲۲۱۵۵۱ "rans Cutaneaus‏ وزه‌یه‌کی کاره‌باییه که 


ده‌دریت له پشتت.بق که‌مکردنه‌وه‌ی ثازاری ژان. 


کاریگه‌ری 

زقربه‌ی خانمانی دووگیان ثهم ئامتره به‌کارده‌هینن بق که‌مکردنه‌وه‌ی ثازار؛ به‌تایبه‌تی 
له قوناغه‌کانی سهرهتاداء به‌لام هه‌ندیك له خانمان پییان وايه که هیچ کاریگه‌رییه‌کی نييه 
له که‌مکردنه‌وه‌ی ثازاردا» به‌تایبه‌ت ئەگەر ژانه‌که‌ی زور قورس بیّت. بق زانیاری هیچ 


چاودیری ته‌له‌فزیونی 
له‌کاتی ژانگرتندا» لیدانی دلی مندالّه که له ژر چاودتریدا دهبيّت» هؤشدارى ده‌دات له 


ثه‌گه‌ری ھەر مەترسييەك› هه‌روه‌ها وینه و ده‌نگی لتدانهكان تۆمار ده‌کات. 


شه‌پوله ده‌نگییه‌کان 
په‌رستاره که ماوه ماوه و له‌کاتی ژانگرتندا؛ نامتره‌که له‌سه‌ر سكت داده‌نیت بق 


دلنيابوونهوه له لیّدانی دلی کزرپه‌له. 


پیوه‌ری ثه‌لیکترونی کورپه‌له 

هم ریگایه بق تومار كردنى لیدانی دلی كؤريهله و هه‌روه‌ها ژانگرتن» هه‌ندیك له 
نه خوشخانه‌کان كاتێك تزماری ده‌که‌ن که: 

- ژان ده‌یگرنت. 

- ئەگەر ژانه‌که‌ت زور بهثازار بيت و پیویستت به ثارامکه‌ره‌وه ههبيّت. 

- گرفتيك بیّته پیشه‌وه که کار بکاته سەر خوت کوریه له . 


- هه‌ست بکه‌ن که مندالّه که له ته‌نگانه‌دایه. 


به‌کارهینانی 2۳۱۷ 

ناراری نبيه» به‌لام ناتوانیت به نازادی خۆت بجولنّت» ئه‌مه‌ش وا ده‌کات ژانه‌کانت به 
ثازارتر بن. 

ئەم تامثره جنگه‌ی باودره دق خۆت كۆرپەلەكەت› ئەگەر پزيشك یاخود په‌رستاره که 
جه‌ختیان له به‌کارهتنانی کرده‌وه» واتاى نهوهيه كه بايهختيّكى زور ده‌ده‌نه منداله‌که و 


چاودیزی دوخی ده‌که‌ن. 


چی روو دددات؟ 

ههرودك له وینه‌که‌دا دیاره» داوات لیّده‌کات که دابنیشیت و پشتت به ههنديّك بالیف 
رتك بکه‌یته‌وه» دواتر به يتوه رتك سکت ده‌یتونت و لندانه‌کانی دلی كۆرپەلە و هه‌روه‌ها 
رئژه‌ی ژانه‌کان تومار ده‌کات. 


پاش له‌دایکیوون راسته‌وخق ده‌توانن بهو بيّوهره سه‌ری منداله که بپیون. 


کرداری برینی ناوگیان 


برینیکی بچوك دهبيّته هؤى کرانه‌وه‌یه‌کی گه‌وره‌ی ناوگیان» ئەمەش كاتيّك ده‌کریت 


که سه‌ری منداله‌که گه‌وره بدت ياخود له ته‌نگاودا بیّت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


گفتوگۆ له‌وباره‌یه‌وه بكهيت لهكهلياندا. 
بۆ ئهوى به دوور بيت له بپن: 
- فير ببه كه چون ماسولکه‌کانی ناو حهوزت خاو ده‌که‌یته‌وه و خۆت شل ده‌که‌یت. 


- به دریژایی نهو ماوهيه يشتت به رتكى بهيّلهرهوه. 


له ج كاتيّكدا دمكريّت 


کرداری برین ده‌کرنت ثه گه‌ر: 

- منداله که به سواری هات. واته قاجی له پێّشدا هات. 
- سه‌ری منداله‌که گه‌وره بیّت. 

- به راده‌یه‌کی زور پیویست بیّت. 

- توانای هیّزکردن زۆر قورس بیّت. 


- ناوگیان کیّشی نهيهت يان به راده‌ی پیّویست نه‌کرا بټّته وه . 


چی رود دددات؟ 

نهو شونه‌ی که پیویسته ببردریْت» دیاری ده‌کریت پاشان به مقه‌ستی تایبه‌ت 
ده‌بردریت» پیّشتر دهرزى سرکه‌ر ده‌دریّت لهو ناوچه‌یه تاوه‌کو هه‌ست به ثازاری برينهكه 
نه‌که‌یت» به‌لام زورجار هینده ژانه‌که قورسه و منداله‌که له نیوه‌ی ریگه‌دایه فریا ناکه‌ون 
به کاریبهینن. 

پیویسته راسته‌وخق دوای مندالبونه‌که‌ت دورینه‌وه‌ت يق ثه‌نجام بده‌ن و چاره‌سه‌ری 
دژه هه‌وکردن وه‌ربگریت؛ تاوه‌کو ماوه‌ی برینه‌که‌ت زور نه‌خایه نیت و ههو نه‌کات. 

داوا بکه که سرکه‌رت بق به‌کار بهیّنن له کاتی دوورینه‌وه‌دا» دواتر ده‌زووی ته‌قه‌لهکان 


خویان شیده‌بنه‌وه و پیّویست ناکات به‌ریان بددیت. 


منتدی ا الثقاق 


كاريكهرييهكان 


له ئه نجامى برین و دورینه‌وه‌ی ناوكيانت» رويهروى چه‌ند كرفتيّك ده‌بیته‌وه» ثازاریکی 
زور لهو ناوچه‌یه‌دا؛ هه وکردن... 
بتويسته برينهكه بۆ ماوه‌ی -٠١‏ ۱۶ بند ته‌داوی بکرنت» به لام له‌دوای نهو ماوديه 


ئەگەر هه ستت كرد كه ثيلتيهابى كردوه» نهوا پنوسته راونژی پزیشکه که ت بکه‌ یت . 


ئه‌وشتانه‌ی که یارمه‌تیده‌ری له‌دایکیونن 
زورجار وا پیویست ده‌کات که بق هینانه ده‌ره‌وه‌ی منداله‌که ييّويستت به ئامیرتك 
ده‌ییتت که تایبه‌ته به‌و یابه‌ته ؛ ثه‌مه ش تهنها كاتتك ده‌کرنت» که ملی ره‌حمی دایکه که 


به‌رزه و سه‌ری منداله‌که به ئه‌ستهم دێته ده‌ره‌وه. 


له چ كاتيّكدا به‌کاردیْت؟ 


لهكاتتكدا ئەگەر: 
ˆ نه‌توانی پال به منداله‌که‌وه بنئیت كه ره‌نگه هوکاره‌که‌ی قه‌باره‌ی سه‌ری مندالهكه 


- خۆت و منداله‌که‌شت له ته‌نگانه‌دا بوون. 


- مندالهكه به سواری هات. 


چی روو دددات؟ 
له‌دوای نه‌وه‌ی به‌رستاره‌که د‌رری سركهر دودون له ناوچه‌ی حه‌ور؛ دواتر کرداری 


gy 


برين ثه نجامد ه‌دات و ئامێرهکه به هتواشى دهباته ناوگیانته‌وه» لهوكاتهدا بیویسته توش 


یارمه‌تیده‌ر بيت و هيّز بكهيت تاوه‌کو سهرى ديّت» لهدواى ثهوه هاتنهدهرهوهدى 


به‌مپی هدوا 
تامترتكى تايبهته به راکیشانی مندال» له‌سه‌ر سهرى مندالهكه جیگیر ده‌کریت و پاشان 
مندالهكه راد هكتشرتته ده‌ره‌وه» باشتروايه خۆت بارمهتيدهر بيت له بالنانى مندالهكهدا 


بۆ ددرهوه. 


كاريكهرييهكان 

ره‌نگه نهو ثاميّره جهند شوينهوارتك له سهرى ياخود لايهكانى روخسارى مندالهكه 
به جِيِبِهيْلتِت» بهلام مهترسى نييه و دواى چه‌ند ڕۆژێك كاريكهرى ناميْنبت. 

به‌ده‌گمه‌ن روود ه‌دات كه نهو ئامێره كيس له‌سه‌ری منداله که‌دا درووست بكات؛ به‌لام 
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ه‌ویش به پیی تیپه‌پیوونی كات ناميّنئت.‎ 


وروژاندنی زان (ژانی دمستكرد) 
له‌دوای نه‌وه‌ی که زان ده‌ستپیده‌کات» ریگایه‌کی ديكه ههيه پټێی دهكوترئت ژانی 
ده‌ستکرد» ئەمەش بق به‌هیزکردنی ژانی خانمه‌که به‌کاردیت» به‌لام ئەگەر ژانی خانمه‌که 
خاو بوو باشتروایه بوی به‌کارنه‌هینریت بق پاراستنی گیانی دايك و کورپه‌له؛ ثهم 
کرداره‌ش له نه‌خوشخانه‌یه‌که‌وه بق به‌کیکی دیکه جیاوازه. باشتروایه پیشهر 


ورده‌کارییه‌کان بزانیت. 


منتدی را الثقاق 


له ج کاتیکدا به‌کاردیْت؟ 


ژانی د هستكرد كاتيّك به‌کاردئت كه: 

- ههفتهيهك بهسهر ماوه‌ی مندالبووندا تتِيهرى کردبیّت. 

- وتلاشى مندالهكه هاتبيّت. 

- فشارى خوينهكهت بهرز بیّت» يان ههر كرفتيّك لهو بابهتانه كه بییّته هؤى مهترسى 


له‌سهر خوّت و كۆرپەلە. 


چی رووده‌دات 

پیویسته پلانت هه‌بیّت بق ئهم کرداره» واتا شهوئك پیش له‌دایکبوون سه‌ردانی 
نه خوشخانه بکه‌یت. 

به‌کارهینانی به سئ رگا دهبیّت: 

۱ شافيك که پیکهاته‌یه‌کی هورمونییه به‌سوده بق خاوکردنه‌وه‌ی ملی ه‌حم له 
پنگه‌ی دامینه‌وه دایده‌نین» ثهمهش له تنواره‌دا يان به‌یانی زوو بوت ثه نجامد ه‌ده‌ن» 
چونکه له دوای کاتَزميريك ده‌ست به نیشی خوی ده‌کات؛ به‌لام ره‌نگه ته‌نها جارێك بەس 
نهبيّت بق مندالبوون. 

۲- له دواى تیپه‌ربوونی 4 - ۱۲ کاتژمێر ئەگەر هاتوو ژانت بههيّز نه‌بوو بق 
مندالبوون» ئه‌وا پزیشکه‌که هه‌لده‌ستیّت به کون کردنی کیسی ناوه‌که‌ی ده‌ورووبه‌ری 
منداله‌که (سه‌رئاو) زوربه‌ی خانمان هه‌ست به هیچ ئازارێك ناکه‌ن له‌کاتی ته‌قاندنی 
سه‌رناوه‌که‌یان و دواتر ژان ده‌ستپید ه‌کات. 

7۳ هورمونيّك كه به شنوه‌یه‌کی به‌کجار خیرا ناو ردحم ده‌کاته‌وه» له رنگه‌ی کانولاوه 


بت داده‌نین و ئاوه‌که هه‌لده‌واسن و دلؤيه دلؤيه بلاوه ده‌کات به هه‌موو جهستهدا. 


منتدی إِكَرْأً الثقافي 


هاتنه ده‌رهدوه‌ی قاچه‌کان 
زقربه‌ی کاته‌کان له پنشدا بشت و کلوکی منداله‌که دیّت واته به دانیشتنه‌وه دیّت 


دواتر قاچەكانى› هدر بوبه پنویسته راسته خق هاتنی سه‌ری» کرداری برین ئه نجا مبدرتت. 


دووانه 


له‌دایکبوونی دووانه بهبئ هیچ دوو دلييهك پټویسته له نه‌خوشخانه لهدايك ببیّت» 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ردنكه ييتويستى به ئامیری راكتشانى مندال ههبيّت يان يهكيّك له منداله کان 
سواره يان به دانيشتنهوه هاتووه يان پینشوه‌خته له دايك بین. باشتر وایه دهرزييهكى 
ثارامکه‌ره‌وهت لیبدریت» چونکه توق به دوو قوناغدا تتّدهيهريت» قوناغی به‌که مندالى 


یه که م دنت و له دوای ۰ -- ۲۰ له دوای مندالی یه که م؛مندالی دووهم دنت. 


بدشى نه‌شته‌رگه‌ری 
مندالبوون به نه‌شته‌رگه‌ری» واته ده‌رهینانی مندال له سكى دایکه‌که‌وه» بیگومان 
پیشتر اگاداری که نهم نه‌شته‌رگه‌رییهت بق ده‌کریت به‌لام زفرجار حاله‌تی به‌به‌له 
رووده‌دات» ثه‌مه شتیکی ديكهيه. لهکاتی نه‌شته‌رگه‌ریدا پیُویسته ناماده‌کاری بُشوه‌خته 
بکه‌یت» ده‌خرییته زیر به‌نجه‌وه و ته‌نها ده‌ورووبه‌ری سكت سر ده‌که‌ن و ده‌توانیت 
هه‌ست به ده‌وربه‌ره‌که‌ت بکه‌یت و مندالهكهت له‌باوه‌ش بگریت. 
به‌لام له ههنديك بارودوخدا پیویسته به‌نجی گشتی بکریت» واته به‌ته‌واوه‌تی بێهۆش 


ده‌کریت و ثاكاى له هیچ نامینیت. 


چی رووده‌دات؟ 

بهردهيهك له نيوان دایکه‌که و پزیشکه‌که داده‌نریت و دواتر به‌نج ده‌کریت و ده‌ست به 
پپوسه‌که ده‌کریت» به‌شی سهره‌وه‌ی سكت واته پیستی يهكهم دهبرن دواتر به‌شه‌کانی 
دیکه. چه‌ند بهشيّك له گۆشت و چه‌وری دابپن تاوه‌کو ده‌گه‌نه منداله‌که» ده‌ستبه‌جی 
دهريد ههيّنن و جا به دوست بیّت ياخود به نامیّری تایبه‌ت. 

هه‌موو کرده‌وه‌که له © خولهك زباتر ناخایه‌نیت» نزیکه‌ی ۲۰ خوله‌ك بق دوريتهوهءش 


ته‌رخان ده‌کرنت. 


دوای نه‌شتهرگه‌ری 
پیویسته هان بدرئيت که له دوای نه‌شته‌رگه‌رییه‌که‌ت و هاتیته‌وه هوش خۆت› چەند 
هه‌نگاوتك برویت له رئ» ده‌بینیت بيرينهكهت زور به‌ثازاره و بق ماوه‌ی چه‌ند رقژتکیش 


ده‌خایه‌نیت» له به‌رنه وه پیویسته ده‌رمانی تازار شکین وه‌ریگریت. 


منتدی را الثقافي 


رؤشتن نابیته هی بهريوونى تهقهل» يشتت به رتكى بوه‌ستینه و ده‌ستت بخهره سەر 
برينهكهت و به هيّواشى يياسه بكه. لهدواى دوو پوژ دهتوانيت راهینانی وه‌رزشی 
له‌سه‌رخق بكهيت» رؤثتك دواى نه‌وه‌ش ده‌توانیت خوت بشویت. 

ته‌قه‌له‌کان له دوای © پوز لاده‌برین و دوای ھەفتەيەك به‌توه‌اوه‌تی هه‌ست به پشوو 
ده‌که‌یت. خۆت له شت هه‌لگرتن به‌دوور بگره به‌لانی که‌مه‌وه شەش هه‌فته؛ به‌لام 


شوینه‌واری تهقهلهكان ۳ - 2 مانگ ده‌خایه‌نیت تاوه‌کو به‌ته‌واوه‌تی نامینیت. 


چۆن شیری خوّت دددديته كۆرپەلەكەت 
بق نه‌وه‌ی لهسهر برينهكهت داینه‌نیت»دوو سه‌رین (بالیف) بخهره ژر كؤريهلهكه و 


پاشان لهلاى راست يان چه‌پت به پالکه‌وتویی شيرى پنبد ه. 


منتدى” اقرا الثقافي 


بیگومان مندالْیك دهبيّت بهتهواوهدتى جياواز لهوه‌ی كه بيرت لتّدهكردهوه؛زور لهوه 
بجوكتره كه تيبينيت ده‌کرد زور جیگه‌ی به‌زه‌ییه پیویتی به چاودتری و پاراستنه؛ 
چونکه به‌رگری که‌مه‌و قابیلی توشبوونه به هه‌موو شتيّك» شیوه‌ی سه‌ری زور نامزیه و 
ره‌نگه جه‌سته‌وه‌ی به پیْستیکی سپی ناسك داپزشرابیت که پیی دەگوترێت ۱۷/۲۲۱۱ 
نامیره‌کانی ناوه‌وه‌ی جه‌سته‌ی به چالاکییه‌کی ته‌واوه‌تی ئيش ناکه‌ن؛ ههريؤيه 
گورانکاری له ره‌نگی روخساریدا به‌دی ده‌که‌یت و لەگەل چه‌ند پەلەيەك له‌سه‌ر پیْستی له 
شویّنه جیاوازه‌کانی جه‌سته‌یدا» ئه‌مانه هه‌مووی شتانیکی ناسایین و زور سروشتین. 
ثه‌گه‌ر هاتوو شتیکی نائاسایت به‌دیکرد؛ راویژی يزيشكهكهت بکه تاوه‌کو بۆت پوون 
بکاته و به‌ته‌واوه‌تی میّشکت نارام بکاته‌وه. 


بهلام گرنگ ثهوديه له تستادا مندالهكهدت خۆشدەوێت› ئەگەر وانییه دهتوانيت بق 
ماوەيەك جاوهروانى بكهيت» به تنپه‌پیوونی كات و لهباوه‌ش كرتنى و شيرييّدانى و بايهخ 
پیدانی سوزت بوی ده‌جولیّت» بهتايبهت كاتيك دهبينيت كه چون به بيستنى ده‌نگت ناور 
ده‌دانه‌وه به ده‌مته‌وه پنده‌که‌نیّت له‌ناکاو خوشه‌ویستییه‌کی زور بههدّز له نیوانتانا 


درووست ده‌یتت. 


گرفته کانی سەرەتا 
هه‌ست به بیزاری مه‌که و بی هیوا مه‌به» كاتيّك ده‌بینی منداله‌که‌ت کامل نییه» بهو 
واتایه‌ی كه ههندتك نيشاته و شوئنه‌واری پیوه‌یه» چونکه هه موو ئه‌مانه له‌دوای دوو 


هه‌فته‌ی له‌دایکبوون به‌ته‌واوه‌تی تێپەر ده‌بن. 


سەر 

شیوه‌ی سهرى مندالهكه نامویه» ئەمەش هوکاره‌که‌ی ئەوەيە كه له‌کاتی لهدايكبووندا 
فشارى دوحرتنه سهر) به تیه ربوونی دوو ههفته ناسایی دويئتهوه. 

لهناوهراستى سهردا له‌به‌شی پیشه‌وه‌ی شوینیکی زور نهرم ههيه که نیسقانی نييه 
پیی ده‌گوترتت مه لاشوو. سودی گه‌وره‌ی مه لأشوو نه‌وه‌یه که له‌کاتی له دایکیووندا 
قه‌باره‌ی سەر به ثهندازهيهكى زور بچوك ده‌کاته‌وه. له‌دوای ۱۸ مانگ ب‌ته‌واوه‌تی 


ده‌بیته‌وه به تتسقان. 


چاوه‌کان 

مندالی تاره له‌دایکبوو چاوه‌کانی مه‌یله و شینه؛ چونکه ره‌نگی راسته‌قینه‌ی چاو 
به‌ته‌واوه‌تی کامل نەبووە› واتا ره‌نگی چاوی ماوه ماوه دەگۆردرێت›تاوە كو ته‌مه‌نی 
دوكاته شەش مانگی به‌ته‌واوه‌تی ره‌نگی چاوی جیگبر دوبكت. 


منتدی ا الثقاق 


زورجار حاوی منداله‌که ثاوی هه‌به ناخود لت ههيه بتویسته سه‌ردانی برید 
زۆرجار چاوی وى هه‌یه یاخود ئیلتیهابی هه‌یه پیود ردانی پزد 


وا هه ستد ه که بت که چاوه‌کانی خئله بق سهرهوه ده‌روانیت» به‌لام نه‌مه شتد 


اسا به‌ریلاوه له مانگه‌کانی سه‌ره‌تادا. 
یی و ب؛رب دی سار 


زوبان 
۳ هه‌ستد ه که بت که زویانی لكاوه به خواره‌وه‌ی ده‌می منداله که دا به‌تایبه‌تی له 
کاتیِکدا که زویانی ده‌رده‌هینیت به‌لام له دوای ساليّك زویان گه‌شه ده‌کات و رتك 


ده‌بنته وه . 


ددست و قاچه‌کان 
پیده‌چیّت ره‌نگی ده‌ست و قاچه‌کان شين و مور بوبنه‌وه؛ له‌به‌رئه‌وه‌ی سوری خوین 
به شیوازی پیْویست و گونجاو کار ناکات؛ ئه‌گه‌ر منداله‌که به‌لایه‌کی دیکه‌دا بجولیّت» 


ده‌یینی ره‌نگی پیستی په‌مه‌یی بووه. 


نینوکی په‌نجه‌کان 
ههميشه نینوکه‌کان له کاتی له‌دایکبووندا دریژن» لیگه‌رٍی خویان هه‌لده‌وه‌رن؛ که‌واته 


نينؤكه كانى مەقرتيێنە. 


مه‌مکه‌کان 

هه‌ندی جار مه‌مکی هه‌ردوو ره‌گه‌ز (كور و کچ) هه‌لثاوساون یاخود زور جار شبری 
تیدایه» نه‌مه شتیکی سروشتییه و هه‌ول مه‌ده فشاری بخه‌یته سه‌ری و ده‌ریبهینیت» 
له‌دوای چه‌ند رؤثتك باش ده‌بیت. 


منتدی إكراً الثقافي 


كؤئهندامى هه‌ردوو رەگەز 


له هه ردو ركه زدا شنوه‌یان به‌رجه‌سته به . 


یشکنینی مندال 


پیست 

نيشانه و ه‌هه‌نديك يهلهى نامق: شتيّكى ئاساییه و به تیپه‌ربونی کات نامینن. 

تویزالی سەر پیست: به‌تایبه‌ت له‌سه‌ر ده‌ست و قاچه‌کان؛ له‌دوای دوو روز ناميّنن. 

موی جه‌سته: ززربه‌ی منداله‌کان موویه‌کی زور جه‌سته‌یان داده‌پوشیت به‌تایبه‌ت 
ئەگەر منداله‌که پیشوه‌خته ‌دایکبووبیت.به‌لام له ماوه‌ی دوو ههفته‌دا ئەمەش 
تیّده‌په‌ت. چه‌وری سەر پیست: انهو چه‌ورییه‌که که پیّستی منداله که ده پارټزټت له‌ناو 


ره حمی دایکیدا؛ ده‌توانیت به‌ئاسانترین شيّوه بیسریت. 


شوینه‌وار و نیشانه‌کانی له‌دایکبوو 

-١‏ نیشان و شوئنه‌واری سور: زوریه‌ی منداله‌کان سور بونه‌وه‌ی چاو یاخود 
خواره‌وه‌ی ملیان هه‌یه» ه‌مه‌ش سالْیکی پیویسته تاوه‌کو شوینه‌واری ناميّنيّت. 

۲- نيشانه له شیوه‌ی شليك: ئەمەش ههنديك دلّه‌راوکی لهلاى دایکه‌که دروستده‌کات؛ 
چونکه قه‌باره‌که‌ی گه‌وره‌تر ده‌بیّت. به‌لام له دوای پینج سال کال ده‌بیته‌وه و نامیّنیت. 

۳- په‌له‌ی شین: نهم يهلهيه زیاتر له خواره‌وه‌ی پشتدا هه‌یه» به‌تایبه‌ت لهو مندالانه‌دا 
که ره‌نگی پیستیان گه‌تم ره‌نکه. 


“٤‏ نیشانه‌ی ره‌نگی په‌مه‌یی: په‌مه‌ییه‌کی بریقه‌داره که به‌خیرایی نامینیت. 


پیسایی 


له‌کاتی له‌دایکبوون دا پیسایی منداله‌که ره‌نگی ره‌شه که پیّی ده‌گوتریت 
١ 6CANİU™)‏ ) ئەمەش له‌دوای ثه‌وه‌ی ده‌ست به شير خواردن ده‌کات ره‌نگه‌که‌ی 


ئاسایی ده‌یتته وه . 


پشکنینی منداله‌که 

پیُوسته له هه‌فته‌ی یه‌که‌مدا چه‌ندجاريك پشکنین بق منداله‌که ثه‌نجام بدریت» بیّویسته 
په‌رستاره‌که كيّش و بالا و قه‌باره‌ی سه‌ری مندالّه که تومار بکات. 

پاشان که ته‌مه‌نی بوو به شه‌ش رۆژ پشکنینیکی گشتی بق ثه‌نجام بدات» دواتر کوتانی 
پیویستی بو بكريّت تاوه‌کو به‌دوور بيت له ھەر نه‌خوشییه‌ك که ره‌نگه دووچاری 
ببیته‌وه. 

پزيشك ههلده‌ستیّت به پشکنینی منداله‌که له سه‌رییه‌وه تاوه‌کو پییه‌کانی» بق 
دلنیابوونه‌وه له هه‌بوونی هه‌ر گرفتیکی نا سروشتی. 

-١‏ پزيشك هه‌لده‌ستیّت به پشکنینی منداله‌که له سه‌رییه‌وه تاوه‌کو پییه‌کانی» بق 
دلنیابوونه‌وه له هه‌بوونی ھەر گرفتیکی نا سروشتی. هه‌روه‌ها پشکنینی مه‌لاشو واتا 
سهقفى ناو ده‌می ده‌کات تاوه‌کو دلنيا بت لهودى که کامله و هیچ کیشه‌یه‌کی نییه . 

؟- گوی له لیدانه‌کانی دل و سییه‌کانی ده‌گریت تاوه‌کو دلنیا بيت له‌وه‌ی که له يارو 
دؤخيّكى سروشتیدان. تیّبینی: خیرایی لیّدانه‌کانی دلی مندالی تازه له‌دایکبوو شتیکی 


به‌ربلاوه و مه‌رج نييه كرفت بیّت. 


منتدى ارآ الثقافي 


۳- يزيشك ده‌ست ده‌خاته سەر سكى منداله‌که تاوه‌کو پشکنین بق كهده و 
كۆئەندامەكانى هه‌ناوی بکات؛ تاوه‌کو له قه‌باره‌یان ثاكادار بێّت. 

“٤‏ پشکنین ده‌ره‌کی بق کوئه‌ندامی هه‌ردوو ره‌گه‌ز ده‌کات و له ته‌ندروستیان دلنيا 
ده‌بیته‌وه» به‌تایبه‌ت ئەگەر منداله‌ که ره‌گه‌زی ندر بیّت ثه‌وا پیویسته لهوه دلنيا ببيّتهوه 
که هه‌ردوو هیّلکه گونه‌کانی له ده‌ره‌وه‌یه و ته‌ندروستن» باشتر وایه چاوه‌رتبکه‌ن تاوه‌کو 
ميز ده‌کات بق نه‌وه‌ی باشتر دلنيا ببنه‌وه لهوه‌ی که کونی میزه‌پوی کراوه‌ته‌وه. 

ه- پزيشك پشکنین بق ده‌ست و قاچه‌کانی ده‌کات و به هه‌موو لایه‌کاندا ده‌یا نجولْینیت 
و له دریژییان دهيئوتّت و به‌راوردییان ده‌کات به یه‌کتری» پاشان په‌نجه‌کان دەژمێرێت و 
له‌وه دلنیا ده‌بیّته‌وه که هیچ شوئنتکی له کاتی له‌دایکبووندا له‌جی نه حوييّت. 

10 يشكنين بق حهوزى ددكات تاوه‌کو لهوه دلنيا ببئته‌وه که كلزكى بان جومگه‌ی 
نه‌ژنزی دهرنه چوبیت» قاحى بو سهردوه به‌رز ده‌کاته‌وه و پاشان له شيّودى بازنهييى 
ده‌یسورینیت» بهم شیوه‌یه دەر ده‌که‌ویت. 

۷- پزيشك په‌نجه‌ی منداله‌که ده‌جولیّنیت له سهرهوه بق خواره‌وه تاوه‌کو دلنیا 


بینته‌وه که هه ‌مو بریره‌کانی يشتى ته‌ندروسته و له شوننی خویاندان. 


ئهو مندالانه‌ی که پیّویستیان به چاودیری تایبه‌ته 

هه‌ندی له منداله‌کان پپویستییان به چاودیری تايبهدت ههیه» راسته‌وخق دوای 
له‌دایکیونیان. ثه‌مه‌ش زۆرجار لهو مندالانه‌دا ړوو ده‌دات که پیشوه‌خته له‌دایکبوون واته 
پیش ته‌واو بوونی ۳۷ هه‌فته له‌دایکبوون» يان قه‌باره‌یان له مندالی ئاسایی بچوکتره؛ 
هزکاری ئەمەش ثه‌وه‌یه که ثه‌ومندالانه به‌ده‌ست کیشه‌ی هه‌ناسه‌دا ن وه‌رگرتنی 
خوراکه‌وه ده‌نالینن و پیویسته چاودتری پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌یان بکریت؛ چونکه ثه‌وان 
هه‌ميشه پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌یان له ئاستیکی به‌رزدا ده‌مینیْته‌وه. هه‌روه‌ها پیویستیان 
به چاودیری تایبه‌ت و پیّوه‌رو پیوانه‌ی به‌رده‌وامه نهو ماوه‌یه‌ی که منداله‌که‌ت به‌سه‌ری 


ده‌بات کاتیکی زور دژوار دهبيّت بق خوّت و منداله‌که» له‌به‌رئه‌وه‌ی تق تهنها بیبه‌ش نابیّت 


منتدى ]قرا الثقاق 


له لەباوەش نه‌گرتنی» به‌لو تهنها بوت ههيه كه له يشتى شوشهيهكهوه يان لهو ديو حهند 


ثامترتكهوه بیبینیت كه گیانی منداله‌که له مه‌رگ دهيارئزتت. 


ر اهاتن له‌سه‌ر ناسينى منداله‌کهت 

زور گرنگه ههتا پێّت بکریّت زؤرترين كات لهكهل مندالهكهت بهسهر بهريت» له زقربه‌ی 
نه خوشخانه کاندا ژورێك بق دايكهكه له تهنيشت ژووری مندالهكه دابين ده‌که‌ن بوئه‌وه‌ی 
به دريّثايى رؤذهكه چاودیری بکه‌ی تاوهكو بزانيت چون بايهخ به مندالهكهت ده‌دریت. 

له‌سه‌ره‌تاوه مندالهكهدت زور به بچوکی دنته به‌رچاو جیاواز لهوهدى که بيرت 
ید هکرد ه‌وه» تهنانهت سل له‌وه‌ش ده‌که‌یته‌وه که چۆن هه‌لیبگریت و له‌باوه‌شی بکه‌یت؛ 
به‌لام هه‌موو منداله‌کان به‌رهه‌لستیکی باشیان ههيه له ده‌ربرینی سورو خوشه‌ویستی 
به‌رکه‌وتنیان. له كاتيّدا که له‌باوه‌شی ده‌گریت ده‌توانیت خؤشى خوتی بق ده‌رببپیت و 


تەنانەت قسه‌شی لەگەل بکه‌یت ده‌ستی لتبدهيت. 


هدر پرسیاریکت هه‌یه. بيرسه 

هه‌رشتيك له به میشکتدا ديّت» ھەر برسيارتك كه ده‌ته‌ویّت وهلامهكدى بزانیت» له 
پزيشك يان په‌رستاره که‌ی بکه .زوربه ی باوکه‌کان که ده‌ییتن منداله‌کانیان بچوك و لاوازه؛ 
سل له پرسیار كردن ده‌که‌ن چونکه له وه‌لامه‌که‌ی دهترسن كه ئاخۆ چی بیت؛ بەلام 
پیُشکه‌وتنی بواری پزیشکی له‌وه دلنیامان ده‌کانه‌وه که ثه‌گه رچی منداله‌که به‌رله 


ته‌واوکردنی ۲۸ هه‌فته له‌دایکیش بين ده‌توانن بژین. 


خوراك 

ثه‌گه‌ر منداله‌که توانی له‌رنگه‌ی مژینه‌وه واتا له ده‌مییه‌وه شير وه‌ربگریت به‌ئاسانی 
ده‌توانیت شبری خوتی پیبده‌یت؛ نه‌گه‌رنا پیُویسته له‌رنگه‌ی سونده‌وه که بق ده‌می يان 
له رٍیگه‌ی لوتییه‌وه خژراکی بق دابین بکریت. 


منتدی ]كرأ الثقافي 


زدردويى 

زؤربهى مندالهكان له‌گه‌ل لهدايكبونياندا بهرادهيهكى توشى زهردوبى دهبن لهدواى 
ستهم يؤزى له‌دایکبونیاندا؛ بيست و حاويان زهرد ههلدهكهرتت» ئەمەش لەئەنجامى 
نه‌وه‌دا روو ده‌دات كه جگه‌ری مندالكه به پیی پێویست گه‌شه‌ی نهكردوه و سورى خوئن 
به‌ناویدا زور به خیرایی هاتوجق ده‌کات» ئەمەش واده‌کات مندالهكه ثاره‌زوی خه‌و بکات 
به به‌رده‌وامی» ههربؤيه پیویسته به‌خه‌به ری بهیّنیت و شبری پیبده‌یت. نهم گرفته‌ش زۆر 
جار لهدواى چه‌ند ڕۆژێك بهته واودتى نامێنێت. 

باشتر وايه جتكهكهى لهلای بهنجهرهدا بق دابنێت تاوه‌کو تیشکی خۆر بهباشى 
لییبدات» لهبهرئهوهدى زور جار تهنها تيشكى خور به‌سه بق جارهسهرى زه‌ردویی و 


پیویست به چاودیری تايبهت نه‌کات. 


له‌دایکبووی مردوو 

زقر به ده‌گمه‌ن ړوو ده‌دات که مندالیك به مردوویی له‌دايك ببیّت. دوخیکی زقد 
دژواره... لهوهدش خراپتر ثه‌وه‌یه که مه‌ودای ثه‌وهت نييه که مندالهكهت بناسیت؛ 
له‌باوه‌شی بگریت و لهسهر سنگت دایبنیّیت» وه نهو ناوه‌ی بت داناوه ناتوانیت بانگی 
پیبکه‌یت» تهنانهت ناتوانیت به ناره‌زوی خۆت غه‌می بق بخویت له كاتيكدا که رزر 
پیویستت پییه‌تی. بیگومان هه‌ست به توره‌ییه‌کی زور ده‌که‌یت که بۆچى و له‌به‌رچی 
مندالهكهت مردووه و هوکاره‌که‌ی چییه؟ تەنانەت زور جار هه‌ست به لومه کردنی خوت 
ده‌که‌یت و هه‌ستده‌که‌یت به‌جوريك له جوره‌کان تاوانباریت» هه‌ربزیه پیویسته 


چاره‌سه‌ری تارامکه‌ره‌وه وه‌ریگریت. 


دووباره گه‌رانه‌وه بو دوخی سروشتیت 
له هه‌فته‌کانی یه‌که‌می دوای مندالبوون پیویسته به باشی پشوو بده‌یت هه‌تا پیت 


بكرت بخه‌ویت» هه‌ولمه‌ده به ههندتك ئيش و چالاکی هه‌ستیت که پیشتر له ده‌ستت 


منتدى گرا الثقاق 


چووه و بتهودّت قه‌ره‌بووی نهو رؤزانه بکه‌یته‌وه» تق پیویستت به پشووه زیاتر له ھەر 

په‌رستاره‌که بق ماوه چه‌ند ڕۆژێك سهردانت دهكات له مالهوه تاوه‌کو له تهندروستى 
خۆت و مندالهكه تاكادار بێّت بهتايبهت تهكهر مندالهكه كيّشهيهكى تهندروستى ھەبێت. 
پاشان پشکنین بق ره‌حم و مهمك و تهقهلهكانت ده‌کات و ههندتك ئامقزگاریت ده‌کات 
لهباردى مندالهكهوه و چۆن بایه‌خی پیبدهیت. 

لهكاتتكدا که سه‌یری ثاوتنه ده‌که‌یت كهمتك هه‌ست به بیزاری ده‌که‌یت» ده‌بینیت 
به‌رزی سكت هه‌ماوه» به‌لام شوننه‌واره‌که‌ی ماوه و ده‌ورویه‌ری سكت نه گه راوه‌ته‌وه 
دۆخى جاران و هه‌روه‌ها مه‌مکه‌کانت گه‌وره بووه و هه‌ستده‌که‌یت که ئه‌ژنوکانت قورسن؛ 
به‌لام تهكهر راسته‌وخو دوای مندالبوون راهینانی تایبه‌تت ثهنجامداء زۆر به‌خیرایی 


ده چینه وه دوخی جاران و هه‌ست به ناسوده‌یی و جالاکی ده‌که‌یت. 


هه‌ست به‌چی ده‌که‌یت؟ 


ره‌نگه له روژه‌کانی سه‌ره‌تادا هه‌ست به ثازار بکه‌یت؛ ھەر بؤيبه پیویسته راونژی 


پزیشکه که ت بکه‌یت ثه‌گه‌ر زور بێزارت ده‌کات و ببری لیّده که‌یته وه. 

ثازاره‌کانی دوای مندالبوون 

ره‌نگه هه‌ست به ژان يان ثازارتك له گه‌ده‌تدا بکه‌یت به‌تایبه‌ت له‌کاتی شبرداندا» لهم 
كاتهدا ره حم قه‌باره‌که ی ده‌گه ریته وه دۆخى بیشووی» ئەمەش نیشانه‌یه‌کی باشه که 
جەستەت ده‌یه‌ولت بگه رئتهوه دۆخى جارانی» به‌لام نازاره‌که‌ی چه‌ند رژزنك دەخايەنێت. 

چی دەكەيت؟ 


ئەگەر نازاره‌کان زر به‌تین بوون» ده‌توانیت ثازار شكيّن وهك پاراسیتامل 


به کاربهینیت تاوه‌کو له ثازارت كەم بکاته‌وه. 


منتدی ]كرأ الثقافي 


(من ودك خوم دژی به‌کارهینانی ھەر پیکهاته‌یه‌کم كه پاراسیتامولی تيّدا بيّت» له 
زقربهى چاره‌سه‌رکاندا به‌کار دێت و هاولاتيان زۆر بهكاريدههيّنن» بهلأم ده‌رکه‌وتووه که 


زهرهرمهنده و كيّشه بق حكهر دروستده‌کات). 


ميزهلدان 
زقر ثاساييه له سهرهتاوه به رنژه‌به‌کی زور ميز بکه‌یت» چونکه جه‌ستهت ثهو 


شلهمهنييه زيادهيه فریده‌دات كه له كاتى دووكيانيدا پاشه‌که‌وتی كردووه. 


چی ددكديت؟ 


کرداری میزکردن لهسهرهتاوه ره‌نگه هزکاری نیلتیهابات بیّت» به‌لام هه‌ولبده 
پاسته‌وخق دوای مندالبوون ميز بکه‌یت . 

- لەسەر جیگه‌که‌ت هه‌سته‌وه و كهميّك بجولئ به‌لکو نه‌مه وات لیّبکات میز بکه‌یت. 

- له‌ناو ئاویکی كهرمدا دابنيشه و لهوه مه‌ترسه که میزی تیبکه‌یت» چونکه میز 
مادده‌یه‌کی موعه‌قه‌مه» پاشان جوان خۆت بشق. 

- له‌دوای ههموو ميزكردنيّك به ثاوی شلهتين تارهت بگره تاوه‌کو شویّنی ته‌قه‌لگان 


توشی سوتانه‌وه نه‌بیّت. 


۰ ۰۷ 

حوییبه‌ربوون 
به‌هزی ھەر هزکاریکه‌وه ره‌نگه ناوگیانت توشی خوینبه‌ربوون ببیّت» ثئه‌مه‌ش له 
هه فنه‌ی دووهم تا هه‌فته‌ی شه‌شهم رووده‌دات» به‌لام زور بهخترايى ده‌وه‌ستیته وه ئەگەر 
شبری خوّت بده‌یته منداله‌که‌ت. خوینه‌که له‌وانه‌یه خه‌ست بێت و ره‌نگی تۆخ بیّت 
له‌سه‌ره‌تاوه) به لام ورده ورده کال ده‌یتته وه و لهوانهيه تاوه‌کو رنکه‌وتی سوری 


مانگانه‌ی یه که مت به‌شیوه‌یه‌کی بجر يجر بمینیّت. 


+ وب و + 


چی ددكديت؟ 


سانتى و پۆشاك به‌کاربهینه و خۆت به پاك و وشكى رابكره تاوه‌کو توشى ثيلتيهابات 


نهبيت. 


بيسايى كردن 
ره‌نگه له دواى چه‌ند رؤثتك له مندالبوون ييّويستت به دانيشتن نه‌بیّت له توالتتداء 


چی ددكديت؟ 

- هه‌سته و چه‌ند دهتوانيت بجولی بياسه بکه» جونكه رؤشتن ريخؤلهكان ده‌جولیّنیت 
و وا ده‌کات كار بكهن. 

- به ریژه‌یه‌کی زور ئاو بخزره‌وه و ئهو خؤراكانه بخق که پیکهاته‌ی شير و ماستن 
جونكه جوله‌ی گه‌ده چالاك و به‌هیِز ده‌کات. 

- نه‌گه‌ر پیویستت به دانیشتن بوو» زور به‌ناگاوه دابنيشه له تواليّت و هیز له خۆت 
هه‌که . 

- بیگومان پیُویسته خۆت به دوور بگریت له به‌ربوونی تهقهل» به‌لام بق دلنیایی خۆت 


ده‌توانیت پارچه‌یه‌ك لوکه يان له‌فاف هه لبگریت. 
دوورینه‌وه 
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ره‌نگه بو ماوه‌ی چه‌ند روژنك شویتی دورینه‌وه‌کان به‌نازار بن) به لام دواى ههفتهيهك 


ته‌قه‌له‌کان ده‌ینه‌وه به گۆشت و ئەگەر ته‌قه‌لی دهرهوهش بنّت خویان هه لد ه‌وهدرن. 


منتدی إثرأ الثقافي 


چی ده‌که‌یت؟ 

ئەم ندم رتگایانه ره‌نگه به‌سود بن: 

- راهینانی تایبه‌ت به حهوز و كلوك بكه. 

- بارتزكارى له تهقهلهكان بكه و له حه‌مامی كهرمدا خۆت بشق و پاشان شوینی 
دورىنەوەكەت وشکیکه‌ره‌وه به ئامێری وشككهرهودى قز(هه‌وا سارده‌که‌ی). 
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به‌زژری پالبکه‌وه تاوه‌کو فشار نه‌خه‌یته سەر دورینه‌وه‌که‌ت. 


هه‌ولبده ورمت به‌رز بت 

زۆرێك له خانمان دوای چه‌ند روزیك له مندالبوون» هه‌ست به دابه‌زینی وره‌یان دەكەن› 
ئەمەش له دهرنه‌نجامی نهو گورانکارییانه‌دایه که له هزرموناتدا وه ههروه‌ها له 
دروستبونی شیردا درووست دهبيّت» ثه‌مه‌ش به تیپه‌ریوونی کات نامیِنیّت» به‌لام ثه‌گه‌ر 
ماوه‌که‌ی زقری خایاند يان کاریگ‌رییه‌که‌ی زر به‌هیّز بوو فهو باشتر ولیه راوتفی 


منتدى اڑا الثقاق 


منتدی" أقرا الفقاق 


ياريزكارى له شیوه‌ی جه‌ستهت لددواى مندالبوون 
پاریزگاری كردنى شیّوه‌ی جه‌ستهت له‌دوای مندالبوون 
موماره‌سه کردنی هه‌ندی راهینانی ئاسان؛ دوخی جهستهت ده‌گه رنیته وه جاران» 
ئەمەش پیویسته به لايه نى که‌مه‌وه له‌دوای مندالبوون سى مانگ به‌رده‌وام بیت. 
به‌رده‌وامبه له راهيّنان» به‌لام به هتواشى و له‌سه‌رخق» حونكه هيّشتا نهو شوینه‌ی كه 
منداله که‌ی له ریگه‌یه‌وه هاتوه‌ته دهرهوه جا ئەگەر دامین بیّت باخود سك» هيّشتا تهره 


و خوی نه‌گرتووه؛ ثه‌گه‌ر هه‌ستت به نازاریش کرد پیویسته راسته‌وخق بوه‌ستیت. 


هه‌فته‌ی یه‌که‌م 

ده‌توانیت راسته‌وخ له‌دوای يهكهم پوژی مندالبوون راهیّنانی ماسولکه‌ی حه‌وز و سك 
نه نجام بد دیت. 

نهم شیوازه راهیّنانه زۆر به‌سوده بق قاچه‌کان ئەگەر خانمه‌که به‌نه‌شته‌رگه‌ری 


منداله‌که‌ی بوبیت. 


راهینانی حه‌وزی سمت له يهكدم رؤزى دوای مندالبوون 
پوژانه راهینانی به‌رزکردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کانی خواره‌وه‌ی حه‌وز ته‌نجامبده» ثهم 


راهیّنانه زور به‌سوده بق کرداری میزکردن باشتر وایه به‌رله‌وه‌ی پئ بنییته هه‌فته‌ی 


۱ 


منتدی إقرآأ الثقاق 


دووهم ئەم راهینانه ثه نجامبدهديت لهبهرئهوهدى زؤربهسوده بق يهككرتنهوهى شوینی 


0 


تهقهلهكان. 


راهینانی قاچه‌کان له يهكدم روژژی دواى مندالبوون 
نهم راهيّنانه رتكرى له اوسانی قاجهكان دهكات و سورى خوین تيايدا چالاك ده‌کات. 
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بق ماوه‌ی چه‌ند كاتزميّرتك قاچه‌کانت بنوشتینه‌وه جاريك بق سهرهوه و پاشان بق 


خواره‌وه و دواتر ثه‌ملاولای پیبکه. 


راهینانی ماسولکه‌کانی گه‌ده لهيهكدم روژی دوای مندالبوون 
ریگایه‌کی اسان و ساده يق به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی گه‌ده؛ نه‌ویش له ریگه‌ی 
هه‌لمژینی هه‌ناسه‌و هیشتنه‌وه‌ی بق ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه‌ك و پاشان له شیوه‌ی 


فیکه‌یه‌کی بههيّز بیده‌ره‌وه» هه‌ولبده به‌گویره‌ی توانات هم کرداره دووباره بکه‌یته‌وه. 


راهینانی وه‌رزشی له بیُنجهم روژی دوای مندالبوون 

ثه‌گه‌ر زانیت ته‌ندروستیت باشه. نهم راهینانانه له رقژیکدا دوو جار ثه‌نجام بده: 

-١‏ لهسه‌ر يشت پالبکه‌وه و دوو سه‌رینی لهزیردا دابنی» پاشان قاچه‌کانت بلاو 
بکه‌ره‌وه و بینوشتینه‌ره‌وه ودك له وینه‌که‌دا دیاره هه‌ردوو ده‌ستت بخه‌ره سه‌ر سنگت. 

؟- لهوكاتهدا هه‌ردوو شانت ل‌گه‌ل سهرت به‌رز بکه‌ره‌وه هه‌ناسه بۆ دهره‌وه 
بدهرهوه و به له‌پی ده‌سته‌کانت فشار بخه‌ره سەر لایه‌کانی گه‌ده‌ت. نهم کرداره بق 
ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه‌ك به‌مشیّوازه بميّنهرهوه و پاشان هه‌ناسه‌یه‌کی قول هه‌لمژه و 


جه‌سته‌ت خاو بکه‌ره‌وه و پاشان دویاره‌ی بکه‌ره‌وه. 


منتدی اف الثقاق 


هؤشدارى 


ئەگەر به‌نه‌شته‌رگه‌ری مندالهكهت بوو ثهوا تق ناتوانيت نهم ودرزشه ئەنجام بده‌یت 
به‌تایبهت هه‌فته‌ی يەكەم و هه‌فته‌ی دووەم› به‌لام دواتر دهتوانيت ړاوټێژی پزیشکه‌که‌ت 
بكهيت و ه‌گه‌ر ريكهت ييّدرا ئهنجامى بده‌یت دهتوانيت دهستييّبكهيت» به‌لام لەگەل 


ههبووتى ھەر تازارتك بنویسته بوهستیت. 


هه‌فته‌ی دوودم 
له‌دوای هه فته به ك ده‌توانیت هه مور رؤذتك و يۆ ماره‌ی سى مانگ له م راهینانه به‌رد ه‌وام 


بيت و چه‌ند پیت ده‌کریت دویاره‌ی بکه‌یته‌وه. 


ودك له وینه‌که‌دا دياره پیویسته راهيّنانى راكتّشانى ردك و ده‌ماره‌کانی جه‌سته به 
پالکه‌وتنه‌وه نه نجاميبدهديت. 

-١‏ پالبکه‌وه و قاچه‌کانت بو ناوه‌وه بنوشتینه‌ره‌وه و ده‌سته‌کانت بخه‌ره سەر 

۲- له‌کاتی نهم راهيّنانهدا هه‌وای سییه‌کانت ده‌ربکه و پاشان هه‌ناسه‌یه‌کی قولتر 
هه‌لمژه. 

۱- لەسەر پشتت بالبكهوه و پاشان باله‌کانت دریِژ بکه به‌لای نه ژنوکانتدا و دواتر 
لەپى ده‌سته‌کانت به‌کراوه‌یی بلکینه به ثه ژنوکانته‌وه. 

۲- به پالکه‌وتنه‌وه قاچه‌کانت بهینه‌ره‌وه بق دواوه بنی پیت به ریکی له‌سه‌ر 
زه‌وییه‌که دابنی»که‌ميك سهرت به‌رز بکه‌ره‌وه و ده‌سته‌کانت ببه‌ره‌وه بق لای چوکت؛ 


دواتر بهملاو ثه‌ولادا بجولی. 


منتدى قرا الثقاق 


پاشان بگه‌رنوه سەر دوخی پټشوت و كهميّك پشوو بده و دواتر دهستييّبكهرهوه» 


ثه‌گه‌ر زانيت راهینانیکی ثاسانه پوژانه چه‌ند جارك دووباردى بكهرهوه. 


نوشتانهودى قاچه‌کان بو دواوه و پیشه‌وه له دؤخى بالكهوتندا 

-١‏ لەسەر يشت پالبکه‌وه هه‌ردوو چوکت بنوشتینهره‌وه بلاویان بكهرهوه 
ده‌سته‌کانی له‌سه‌ر دابنی. 

۲“ سهرت به‌رزبکه‌ره‌وه لەگەل هه‌ردوو شانت و پاشان هه‌ناسه‌ت وه‌ك فيكه بده‌ره‌وه؛ 
پاشان پشتت بق بيّشهوه ببه‌ره‌وه دلتهنك مه‌به ئەگەر سهره‌تا نه‌توانی ده‌سته‌کانت 
بخه‌یته سەر چۆکت له کاتی به‌رزکردنه‌وه‌ی سەر و شانت» ههناسهيهك هه‌لمژه و دوباره‌ی 


یکه‌ره‌وه. 


ئەگەر ر اهینانه‌که‌ت به‌لاوه ناسان بوو تاقيبكهردوه 

- جەستەت لهسهر زه‌وی به هیّواشی بهرز بکه‌ره‌وه و تاكادارى پشتت ببه که به‌پتیکی 
بمینیته‌وه بق ماوهيهكى دری. 

- ده‌سته‌کانت له‌سه‌ر سنگت دابنی كاتيّك كه دهتهوتّت سهر و شانت بق سهرهوه بهرز 


بكهيته وه . 


بشكنينى به‌هێزی ماسولکه‌کانی حدوز ثه‌نجامبده 
له‌دوای سی مانگ له راهيّنان و وه‌رزشکردن» بیگومان هيّز و توانايان بق كهراوهتهوه. 


چۆن هيّزى جه‌ستهت ده‌گه‌ریته‌وه 
؟ 
به تتِيهريوونى شه‌ش مانگ دوای مندالبوون» هيْزى جهستهت ده‌گه‌ریته‌وه دزخی 
پیشووی» به‌لام له دوای شه‌شه هه‌فته ده‌توانیت يشكنينيّك بق جهستهت بکه‌یت ره‌نگه 


بهو ماوه‌یه جهستهت ناسایی بویینه‌وه. ره‌نگه قه‌باره‌ی ره حمت به‌و ماوه‌یه گه‌رابیته‌وه 


منتدى ]قرأ الثقافي 


دزخی پیش مندالبوونت وه‌هه‌روه‌ها پێدهچێّت سوری مانكانهت كهرابيّتهوه ریکه‌وت و 
باری سروشتی خوی» ئه‌گه‌رهاتوو يدكيّك بيت لهو خانمانه‌ی که موماره‌سه‌ی نهو 
وه‌رزشانه بکه‌یت که ناماژه‌مان پیکرد» که‌واته لش و لاريشت به ماوه‌یه‌کی که‌تر له 


اسایی بگه‌پنته‌وه دوخی پیّشوو. 


پشکنین له دوای شەش هه‌فته 

له‌دوای ثه‌وه‌ی که نه‌خوشخانه به‌حنده‌هنلیت؛ داوات لیّده‌کریت که سه‌ردانی پزيشك 
بکه‌یته‌وه له‌دوای شەش هه‌فته. 

ئەمەش بونه‌یه‌که که تیایدا گرفته‌کانی خۆت و منداله‌که‌تی تیدا تاوتویده‌که‌یت ئه‌گه‌ر 
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شه بدت . 


چی ړوو دمدات؟ 

- پشکنین بق فشاری خوین و میزت ده‌کریت و کیشانه ده‌کرزیت. 

- پشکنین بو مه‌مك و گەدەت ده‌کرنت و هه‌روه‌ها سه‌بری ته‌قه‌له‌کان ده‌کرنت. 

- پشکنینی ناوه‌کی بق ره‌حم و قه‌باره‌ی ره‌حمت ده‌کریت و ثهكهر پیویست بکات 
تست بق ملی ره‌حمت ده‌کریت. 

- پاشسان پزیشسکه‌که رنگایسه‌کی گونجساوت بسق داده‌نیست دهرياردى بسه‌رگری 


دووگیانی(مه‌نع) 


سوری مانگانه 
۷ 
تیبینی ده‌که‌یت که ماوه‌ی سوری مانگانه‌که‌ت دریژتره و خوئنه‌که‌ت خه‌ستره» 
ثه‌مه‌ش يشت دهبهستيت يه جونییه‌تی شبردانت به منداله‌که» ثه‌گه‌ر هاتوو شبری خوتی 


پیّبد ديت ره‌نگه سوپی مانگه‌نت دوا بکه‌ویت بق کاتی دوای شير برینه‌وه‌ی مندالّه کهت. 


منتدى قرأ الثقاق 


به‌لام ئەگەر شيرى قوتوی پیبده‌یت هوا راستهوخق شەش هه‌فته دوای مندالبوون 


ده‌که‌ویته سوری مانگانه‌وه. 


پرسیار و ودلام 


که‌ی ده‌توانم سه رجیی لەگەل هاوسه ره کهم ثه نجام بدەم؟ 


باشترین کات بو سه‌رجییکردن نهو كاتهيه که هه‌ردوولا ناماده‌ن» ره‌نگه هه‌ست به 
ثازار بکه‌یت لهو شوینه‌دا و ناره‌زووی نه‌که‌یت به پیچه‌وانه‌شه‌وه ره‌نگه زور به خیرایی 
تاره‌زووی بکه‌یت. 

به‌لام بئویسته لهو کاته‌دا زور به نه‌رمونیانی مامه‌له لەگەل پروسه‌که‌دا بکه‌ن» باشتر 


وایه كريّم به‌کار بهینریت. 
من شيرى حم دهده مه منداله که‌م؛ نايا بلويستد وكات به‌رگری بکه م(مه‌نع)؟ 


ثه‌گه‌رجی شبری خۆت دهده‌یته منداله‌کهت يان سورى مانگانه‌ت دوا ده‌که‌ویت» 
پیویسته به‌رگری به‌کار بهینیت» ده‌توانیت راؤْيْرى بزيشكهكهت بکه‌یت. 

ثه‌گه‌ر حه‌بی به‌رگری به‌کار ده‌هیّنیت» ئهوا پزیشکه‌که ناگادار بکه که شبری خوت 
ده‌ده‌یته مندالهكهت. ئه‌گه‌ر به ئه‌لقه ره‌حمت به‌ستوه پیویسته بیگوریت چونکه ملی 


ره‌حمت قه‌باره‌که‌ی گوراوه. 


منتدی !كرأ الثقافي 


